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FORORD

Denna process har varit valdigt intensiv och larorik. Jag vill rikta ett stort tack till mina

kurskamrater om stallde upp i min undersékning och gjorde detta arbete mojligt.

Ett alldeles speciellt tack vill jag rikta till min handledare Topi Taskinen som hela tiden
stottat, hjalpt och gett goda och vérdefulla rad och mycket motivation under hela denna

process.

Tack till min familj och vanner som haft talamod och forstaelse och Mariann som

korrekturlast mitt arbete.
1 INLEDNING

| samtal mellan ménniskor och i media férekommer dagligen orden stress och

utbrandhet. Varfor kanner sig sa manga i dag stressade?

Att uppleva stress ar en del av livet - alla blir stressade ndgon gang. Det hander i situa-
tioner som kréaver nagot extra och kroppen brukar da fa extra kraft och energi. Men om
stressen pagar lange kan kroppen ta skada. Utmattning i ar sakert nagot som alla kanner
till. | sjalva verket ar det ett nyttigt varningstecken, en paminnelseom att det ar dags att
stanna upp. Det ardessutom ett naturligt fenomen — efter tex en lang arbetsdag &r man
utan vidare trott,kanner sig avslagen, rentav utmattad.Stress daremot uppfattas vanlig-
ensom ett negativt fenomen. Det ar nagot skadligt, nagot som man maste undvika.

Men det &r inte hela sanningen. Ett liv helt utan stress skulle knappast kdnnas som
liv.Manniskan behover press for att utvecklas. Men den kommer inte alltid i lagom stora
doser eller vid ratt tidpunkt.Man kan ocksa bli uppslukad avsitt arbete. Det ar en lang-
varig positiv kansla och det ger stor arbetsmotivation.Man ka&nner sig energisk och det
arroligt att ga till jobbet pA morgonen. Detkanns som att man vill ge allt och helt ga

upp i sitt arbete.(Jukka Kivekas)

Spénning eller tryck ar dversattningen for det engelska ordet stress. Ordet anvands for
att beskriva hur kroppens organ reagerar pa psykiska och fysiska prévningar. Man kan
sdga att ordet stress beskriver hur kroppen beter sig da den utsétts for stora fysiska,
emotionella och intellektuella anspanningar. Ursprungligen beskrevs stress som en

reaktion som skedde i fyra steg. Alarm, motstand, utmattning och aterhamtning. Detta
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eftersom stress i grund och botten &r en férsvarsmekanism som ursprungligen var till for
att hjélpa individen att prestera infor ett hot eller en fara. Idag ses stress snarare som en
dynamisk process dar omgivningens krav ar det som avgor hur en individ reagerar.
Stress behdver inte ens utlgsas av en faktisk handling utan kan utlésas av sjélva kénslan
av fara eller hot. Anledningen till att stress idag kan vara skadligt ar att det som idag
framkallar stress oftast inte gar att bekdampa med hjalp av vara muskler. Eftersom stress
nu for tiden snarare handlar om nagonting psykiskt an fysiskt resulterar det i att stressen

blir mer langvarig och den kan darmed bli svarare att bli av med (Ellneby, 1999)

Arbetet bestar av en teoretisk del och en empirisk del. Den teoretiska delen bestar av
litteratur och tidigare forskningar inom amnet. Den empiriska del bestar av en kvalitativ
fallstudie. Studien utfordes pa tio stycken personer, tva man och atta kvinnor, i aldern
30 — 65 ar som under tio manade tid utévade mental traning dagligen enligt ett visst
program med cd- skivor - muskular avslappning, mental avslappning, mental trigger,
sjalvbildtraning, traning av sjalvkanslan, stresshantering, traning av sjalvfortroendet,
malbildstraning, koncentrationstraning.

Utgaende fran syftet stalldes foljande fragestéllning:

- Hur paverkar mental traning sjalvkanslan, sjalvfotroendet och kanslan av stress?

1.1 Bakgrund

Hur vara tankar styr oss och vara liv &r ett intressant &mne och som lange har facinerat
mig. Mina egna erfarenheter av Mental Traning har 6ppnat 6gonen fér mig hur betyd-
elsefull den kan vara for att oka livskvaliteten och tex minska den negativa stressen i var
vardag. Syftet med den har fallstudien var darmed utreda om regelbunden och langvarig
Mental Traning kan reducera negativ stress och samtidigt 0ka sjalvfortroendet, for-
béattra sjalvkéanslan och sjalvbilden.

Studiens innebdrd och syfte harstammar fran mina egna studier till mental tranare under
tva ars tid vid den oppna yrkeshogskolan i Novia. Mitt eget intresse for mentaltraning
vacktes for manga ar sedan i samband med mitt arbete inom fysisk traning och speciellt
personlig traning, dar den mentala processen ar minst lika viktig som den fysiska. Jag

har fordjupat mig i mycket litteratur langs med aren och sjélv tagit reda pa mycket inom
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detta omrade. Néar sedan den forsta utbildningen pa svenska dok upp i Finland, sa var
det ingen tvekan om att jag skulle s6ka till den.

Malet for det forsta studiedret var att genom en lésningsfokuserad utbildning och en
langsiktig och systematisk traning utvecklas till ett liv dar man fungerar, presterar och

mar béttre.

Kursupplagget for det forsta grundaret, dar meningen &r att man sjalv tranar mycket
mental traning, dvs en peronlig kompetens utbildning, bestod av nérstudier, samman-
lagt sexton dagar, cd- trdning dagligen under 269 dagar, litteraturstudier, samt in-
lamninguppgifter och ett PM.(Inom skolvésendet betyder promemoria en kort upp-
sats eller rapport, vanligen som delredovisning i en kurs.(Wikpedia)) Kan bendmnas
som malinriktad livsstil med malinriktad traning

Det andra aret kan benamnas som relations-, kommunikations-, och teamutveckling med
vikt pa malinriktat ledarskap samt malinriktad teambuilding. Malet var att fordjupa den
teoretiska och praktiska kannedomen om metoder for fortsatt egenutveckling. Samt att
kunna hjélpa andra till ett battre liv bade vad galler arbets- och privatliv. Har ingick
coaching, NLP, hypnos, kognitiv traning, emotionell tréning, litteratur studier, in-
lamningsuppgifter, klientarbeten, sexton narstudiedagar, egen traning, samt ett PM.

Sammanlagda studiepoéng for bada aren ar 60sp.

2 MENTALTRANING

Jag kommer hér att djup dyka i begreppet Mental Traning, ta upp nagra olika satt att se
pa den och ge nagra olika definitioner. Detta ger mig och dig som lasare en bakgrund
till de analyser som kommer att goras i ett senare skede av arbetet.

Den mentala traningen ar inget nytt pafund. Man vet att man redan i de tidigare
kulturerna idkade meditation och avslappning infor viktiga moment och fortfarande har
just meditationen en stark roll inom tex buddismen och hinduismen, men &ven inom
andra trossamfund. Den moderna modellen av mental traning startade i USA i borjan av
1900-talet, med namnet “mental practice” och ungefar samtidigt i Europa under namnet
“autogen trianing”. (Plate, 1997)

Den mentala traning vi idag anvéner i Norden, utvecklades i borjan av 1970- talet av
Lars — Erik Unestahl vid Uppsala Universitet. Anda fram till borjan av 1990-talet var

det framst inom idrotten man anvénde sig av mental traning. (Unestahl 1996)

9


http://sv.wikipedia.org/wiki/Uppsats
http://sv.wikipedia.org/wiki/Uppsats
http://sv.wikipedia.org/wiki/Vetenskaplig_rapport

2.1 Den mentala tréaningens process

Kérnan inom den mentala traningen ar att man skapar malbilder och kopplar dem
samman med positiva kanslor efterom hjarnan inte kan skilja pa en tankt och en upplevd
handling.(Railio 1986)

Mental traning kan sagas vara ett samlings-namn for manga olika metoder dar mentala
processer ar inblandade. De vanligaste av dessa processer ar alltsa tankar, bilder,
attityder och kanslor (Pensgard & Hollingen 1997). De har processerna bar vi alla, mer
eller mindre, med oss varje dag. Ibland kommer de till uttryck och ibland inte. Hur
dessa processer paverkar saval var motoriska formaga som vart hjart- och kéarlsystem ar
val kant genom den forskning som bedrivits av bl.a. L-E Unestahl. (1991) | var kropp
har vi hela tiden spanningar i vara muskler men aven i vart psyke, och det som den
mentala traningen i mangt och mycket handlar om é&r alltsa att lara sig ta kontrollen 6ver
dessa. Man talar hdr om att hitta sitt avspénda tillstand, tdnd men inte spand”, eller det
ideala prestationstillstandet. (Unestahl 1991) Den mentala traningen kan ocka framja
den personliga utvecklingen, gora livet mera innehallsrikt, forbattra halsan och hoja
livskvaliteten. Sjalva ordet mental traning visar att det ar fraga om tankeverksamhet.
Ordet traning understryker att det rér sig om att trana upp den mentala férmagan.
(Angeldw 2005)

2.2 De olika omradena

Ett satt att dela in mentala traningsmetoderna &r: malsattningstekniker, sjalvfor-
troendetekniker, sjalvprat, andningstekniker, avslappningstekniker, visualiseringstek-
niker, koncentrationstekniker, tekniker att forbereda sig for tavling, hantering av tav-
lingssituationer samt tekniker att uppna flow. (Matikka et al. 2012 s. 137-244)

Effekter av mental traning pavisas av manga vetenskapliga studier dar Angeléw (2005)

menar att regelbundet praktiserande av mental traning bland annat kan leda till:
* en forbéttrad fysisk och psykisk hélsa
* en bittre sjdlvkinsla och mera livsgladje

* 0kad arbetsglddje och 6kad arbetsforméga
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« forbéttrade studieprestationer

« forbattrad sjdlvkdnnedom, Okat sjélvforverkligande, mer positiv attityd till

tillvaron
« forbéttrade sociala relationer och 6kade forutsittningar att uppna sina livsmal

Vi kan ha tankebilder, som antingen hjélper oss eller stjélper oss. Den mentala
traningens syfte ar just att man pa ett metodiskt och utarbetat sétt ska kunna léra sig till
att ta kontroll 6ver sina tankar, bilder och kanslor. For att fa god effekt av mental
traning krévs god sjalvmedvetenhet, vilket betyder att vara medveten om sina egna
tankar, kanslor, motiv, forestallningar och attityder. Att vara sjalvmedveten ar viktigt
eftersom individen sjalv maste kdnna vad som kan forbattras och hur det kanns i
prestationsdgonblicket for att kunna anvénda sig av lampliga copingstrategier, dvs
strategier fOr att hantera uppkomna situationer. Att hela tiden forsoka vara medveten om
kroppens signaler och vad man upplever i olika situationer gor att en béttre

sjalvkannedom utvecklas. (Hassmén mfl. 2009)

En viktig princip &r att tro pa tankens kraft. Grundprincipen héar att individen blir vad
hon tanker. Den hér teorin utgar ifran att de flesta manskor tillampar sin
forestallningsformaga i negativ riktning eller utnyttjar den for litet. Tron pa tankens
kraft ses i den har teorin som en av individens storsta resurser samt att varje manska kan

regissera sina egna tankar.(Unestahl, 1996)

En sak som skiljer mellan bra och béttre prestationer, ar férmagan att kunnaspanna av i
ratt muskler vid ratt tillfalle. Manga spanner sig for mycket, vilket oftast paverkar
prestationsférmagan negativt. Inom psykisk traning anses formagan att slappna av som
viktig. Prestationsrelaterad oro och angslan drabbas alla av i storre eller mindre
omfattning. Ndra relationer till andra ménniskor minskar risken for att drabbas av
prestationsangslan och okar formagan att hantera stress. (Hassmén mfl 2003)
Avspanning — tillfalliga dverspanningar, som vanligtvis beror pa situation och miljo,
avlagsnas. Avslappning - innebéar en stravan mot att géra kroppen sa lite spand som
mojligt, dvs kroppen antar ett mer avslappnat tillstand an vid avspanning och &ven
spanningar beroende pa andra saker an miljon avlagsnas. Avkoppling — om man kopplar

bort storande faktorer fran omgivning-en intar man ett tillstand som Unestahl benamner
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med “det mentala rummet”. Héar d&r man mottaglig for olika psykiska processer som

framjar prestationen bade i ett 1ang och kort tidsperspektiv. (Plate & Plate 1997)
Efter veckorna med muskulér avslappning fortsatter du med den mentala avslappningen.

| den hé&r avslappningen anvander du dig av ett "mentalt rum”, som du sjdlv skapar. Har
far din fantasi floda och det kritiska tankande kopplas bort. Har kanner du dig trygg ,
avslappnad och lugn. (Unestahl, 1998)

| sjélvbildstraningen arbetar individen systematiskt for att forbattra sitt sjalvfortroende,

sin sjélvtillit och sjalv-kdnsla med att rikta ett positivt budkap direkt till det
undermedvetna. Det positiva bud-skapet sker delas i de tysta inre samtalen, dels till den
egna spegelbilden. Den personliga utvecklingen sker bla nér individen accepterar och
berémmer sig sjalv. Tack vare prog-rammeringen sker i ett alternativt medvetande
tillstand automatiseras sjalvbilder sa att den fortsatter att verka aven nar individen gatt
ur sin sjalvhypnos. Med den har traning-en kan man Oppna tidigare stdngda resurser.
Efter det har paborjar du din malprogrammering, dar du valjer ut de framtidsbilder du
vill och lar dig programmera in dem under djup avkoppling. Kommunikationen med det
undermedvetna sker sasom tidigare papekats med hjalp av visualisering och affirmation
och att detta &r malbildstraning. Malen kan tex handla om hélsa, relationer eller arbete. |
momentet skapar individen malbilder for sina uppsatta malbilder i livet. Att arbeta med
malbilder innebér att skapa positiva visualiseringar dar individen forestaller sig att hon
redan uppnatt det hon onskar. Individen startar med att tanka igenom hur hon vill vara
om manska vid maluppfyllelsen genom att skapa en konkret bild av sig sjalv. Sedan
satter hon upp de mal hon vill na bade kortsiktigt och langsiktigt. Darefter gor hon en
bild av hur hon vill tanka, reagera, kanna , handla nar hon vél uppnatt malet. Genom att
ta stod av inre bilder lar sig individen att paverka ett stort antal skeenden i kroppen. Nar
individen faststaller mal och visualiserar dessa, kanaliseras energi mot en onskvérd
riktning. Med det menas att ndr en tanke,bild, k&nsla eller beteende integreras i ett
hypnotiskt tillstand , blir effekten en programmer-ing. (Unesthal 1996)

3 GRUNDLAGGANDE MENTALTRANING

Den grundlaggande mentala traningen &r en mycket viktig del i all mental-tréaning. Det

handlar om att lara sig olika former av avspannings- och avslappningsmetoder, for att pa
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sa satt forsatta sig i ratt tillstand eller sinnestamning. (Unesthal 1996)

Det handlar om en form av mental konditionstraning som hjalper dig att bland annat
reducera stress, sanka din grundspanning, ga ner i varv och hamta nya krafter. Dess-
utom &r ditt undermedvetna mer mottagligt for positiv paverkan nar du ar i ett avspant
tillstand. Exempel pa olika former av mental grundtraning ar mental avslappning, medi-
tation, yoga, autogen tréning, progressiv avslappningtraning mm. (Sédermalm ,M 2013)
Mental styrka for att slippa offermentalitet Den malinriktade mentala traningen ar, forut-
om momenten avspanning och avslappning, att tréna upp dina inre mentala styrkor. Det
handlar om att utveckla och stérka din sjalvbild, sjalvkénsla och ditt sjalv-fortroende.

Det handlar ocksa som malbildstraning. (Unesthal 1996)

Forebyggande mental traning ar den delen som oftast ar avgorande vad galler att fa ut
maximalt av sin fysiska kapacitet. Manga manniskor skapar i sin forebyggande mentala
traning olika typer av rutiner, ritualer och vanor som ger dem okat lugn och trygghet.
For att hitta en langsiktig strategi ar det viktigt att du bestammer sjélv vad du behdver
gora, lagga till, ta bort, eller andra pa, vad géller att skapa din mentala forberedelse. Du
ska visualisera det du vill ska handa! Under djup avslappning ar det bade skonare och
mer effektivt att skapa positiva bilder, som sedan integreras i det enda spraket, som det
undermedvetna forstar, som ar bildsprak och metaforer.Varfor heter det att "En bild
sager mer an tusen ord " ? Just for att hjarnan responderar pa bilder oavsett om de &r
bra, daliga, negativa eller positiva. Darfor ar det extra viktigt att medvetet styra sin
tankar och bilder i en mer énskvard och positiv riktning - och sa ofta som majligt mata
in bilder som hjalper dig att nd dina mal. Kom ihag att tankar tankta flera ganger,
tenderar att bli verklighet. Du ansvarar for dina egna tankar - och forskning visar att
cirka 90 procent av de tankar du tanker idag, kommer att upprepa sig i morgon... Dina
tankar ar dynamiska och kan hjalpa dig, till 6kad personlig framgang och hélsa. Eller sa
kan de stjalpa dig, allt beroende pa vilka tankar du valjer att tinka. Din totala
forberedelse skapar bade lugn, sakerhet och trygghet - men framfor allt ar det en av
nycklarna till framgang! For att bli battre pa att spanna av, ar det viktigt att du far lara
dig att bade forsta och kanna skillnaden mellan en avspand och en spand muskel.
Nyckeln ar att lara sig prestera avspant - sa att du ar tdnd men inte spand. I den musku-
lara avslappningen skapas grunden for den kommande traningen genom att individen l&ar

sig slappna av i kroppenss alla muskler. Traningen syftar ddrmed att sdnka individens

13



grundspanning. Genom att lata kroppen slappna av forsatts den i ett djupt avspant till-
stand. | ett djupt tillstand av avspanning kan individen kommunicera med sitt inre och
har da mojlighet att forandra kanslor, tankar , attityder och beteenden. Egenskaperna
lugn, trygg, stabil, ide'rik och skapande bildar en baskansla.Vart samhélle praglas av
forandringar, forvantningar, stress, press, samt krav och masten fran alla méjliga hall -
vilket paverkar manniskors mentala och fysiska halsa. Vi springer som i ett ekorrhjul,
och blir bara tréttare och trottare, istéllet for att investera tid i oss sjalva och ge oss en
stund om dagen till aterhamtning. Méanniskor vet i allmanhet inte hur man slappnar av.
Att slappna av, i ordets ratta bemérkelse, &r detsamma som att vara helt overksam och
lata musklerna och huvudet vila helt. Ingenting kommer av sig sjalvt, men med traning
kommer resultaten snabbt. Du kan alltsa inte anstranga dig for att slappna av, for gor du
det kommer alltid ndgra muskler att dra ihop sig och framkalla spanning. | den mentala
avslappningen anvander sig individen av ett mentalt rum. Detta rum utg6r grunden for
den personliga forandringen. Under den mentalavslappningen skapas och bestks det
mentala rummet dar det finns plats for fantasin. Individen kan kénna sig trygg och av-
slappnad, och dar befinner hon sig i ett tillstand som kannetecknas av 6kad mottaglighet
for visualiseringar och affirmationer. | det mentala rummet kopplas det kritiska tankan-
de bort och det undermedvetna kan pa sa satt programmeras. Grundprincipen &r att den
mental traningen ska vara langsiktig for att uppna maximala effekter.Eftersom mental
traning bygger pa en langsiktig och systematisk traning sker forandringarna i lang- sam
takt och integreras darmed pa ett naturligt satt i personligheten. (Unestahl 1996)

3.1 Halsobeteende forandringar

Den mentala traningen lar ut hur en mentala kapaciteten kan anvandas for att forebygga
och motverka stress. Den mentala traningen kan ocka framja den personliga
utvecklingen, gora livet mera innehallsrikt, forbattra héalsan och hoja livskvaliteten.
Sjalva ordet mental traning visar att det ar frdga om tankeverksamhet. Ordet traning

understryker att det ror sig om att trana upp den mentala formagan. (Angeléw 2005)

Vad som menas med att fungera och ma battre i olika situationer, vet vi bast sjalva. Det
kan handla om att orka med en hel dag till att fungera béttre i stressade situationer. Den
”bild” vi har framfor oss av en prestation, dr ocksa oftast det resultat vi far. Tanken gar i

spetsen for prestationen (Solin 1994).
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Mental traning kan delas upp i tre viktiga omraden, dar det forst handlar om att forandra
sitt tankesatt och attityder och darigenom bli mer av en mdjlighet- och styrkeletare.
Vidare handlar det om att lara sig olika avslappningsmetoder for att aterhamta sig och
darigenom Oka den egna mottagligheten for positiva budskap. Det tredje omradet ar att
forstarka positiva budskap vilket handlar om att systematiskt skapa ochforstarka poitiva
bilder (visualisering) och positivt formulerade fraser eller satser, som ar ténkta att
upprepas i tal, tanke eller skrift ord och meningar (s.k. affirmationer). En viktig del av
den mentala tréningen handlar om att forandra olika attityder och tankesétt som leder till
att vi kan fungera battre och pa sa att ma battre. Fokusering pa mojligheter och attityder
i stallet for pa problem har en avgorande betydelse inom en rad olika omraden. Néar
fokus pa mojligheter forstarks kan flera positiva effekter intraffa sasom forbattrad halsa.
Forskning som fokuserar pa olika manniskors livssyn pavisar att de med en hog grad av
optimism &r friskare och aterhamtar sig snabbare fran sjukdomar an de med lagre grad
av optimism. (Angeléw 2005)

4 STRESS

Begreppet stress som betyder tryck myntades under 70-talet i samband med en av de
kanske forsta stressforskningsstudierna som genomforts. Idag anser manga att engel-
kans strain (pafrestning) hade varit ett mer passande ord. Forsoket visade, precis som
mycket efterkommande forskning, att en av de mer stressfyllda situationer vi kan hamna
i & den nar vi inte kan paverka utgangslaget eller saknar kontroll 6ver situationen. Som
en Overgripande definition av stress kan man dock saga att det ar "ett tillstand i vilket
organismens balans mellan resurser och belastningar rubbas". Det innebdr alltsa att en
stressfylld situation kan uppsta bade av ett verskott och av ett underskott pa resurser.
Idag vet vi att stress i sig inte &r farligt for kroppen, utan att detta ar ett system skapat
for att radda oss fran faror. Kamp- eller flyktresponsen har vi fatt for att kunna slass mot
eller fly ifran sabeltandade tigrar under de ar manniskan forst levde. Och dven om
samhallet har foérandrats och vi i vastvarlden inte langre mots av samma typ av faror,
fungerar var kropp fortfarande pa samma satt.Systemet ar elegant utraknat och fungerar
bra mot tigrar som anfaller men nar hdgarna av papper véxer pa skrivbordet hjélper det
inte att springa fortare eller slass battre. Da hamnar vi istallet i ett standigt kamp- eller

flykttillstand vilket belastar kroppens system och i varsta fall gor oss sjuka. Enkelt sett
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kan vi alltsa saga att det inte ar stressen i sig som gor oss sjuka utan avsaknad av
aterhamtning.(Perski 2002)

Sa lange kroppen ges tillfalle att aterhamta sig kan akut stress vara den positiva kraft
som gor att vi klarar av svara utmaningar. Om vi daremot ofta reagerar med kraftig
stress, dven nar det egentligen inte behdvs, kan stress vara skadligt. Far vi ingen moj-
lighet att aterhamta oss mellan uppladdningarna forsamrar stressen i stallet var
prestationsfér-maga. Om kroppen standigt star i beredskapslage kommer kroppen i
obalans. De nor-mala vaxlingarna mellan uppladdning och avslappning har rubbats. En
sadan konstant anspanning sliter hart pa kroppen. Nar kroppen och hjarnan behover
aterstélla en oba-lans i kroppen kopplas det autonoma nervsystemet in.Det ar de nerver
som styr aktivi-teterna i vara inre organ och som inte kan paverkas avviljan. Exempel pa
det ar hjart-verksamheten, andningen, vart blodtryck liksom funktionerna i mag-
tarmkanal och kénsorgan. Det autonoma nervsystemet kan delas in i det sympatiska och
det parasymp-atiska. Dessa bada nervsystem ger som regel impulser till samma
omraden i kroppen men har oftast motsatt effekt. Det sympatiska nervsystemet kan ses
som en gaspedal medan det parasympatiska ar bromsen. Bada systemen behovs for att
fa en balans mell-an aktivitet och vila. Sympatiska nervsystemet aktiveras nar vi
behdver energi.Hjarnan skickar nervimpulser bland annat till binjuren som producerar
stresshormonerna adre-nalin och noradrenalin som far hjartat att sla kraftigare, puls och
blodsocker att 6ka och blodtrycket att stiga liksom luftrérenatt vidgas for att underlatta
andningen. Fran binjur-arna utséndras vid stress dven hdga halter av stresshormonet
kortisol som kortvarigt héjer immunférsvaret. Kroppen laddar med extra energi och far
kraft att springa langre, hoppa hogre eller klara andra fysiska eller psykiska
utmaningar.Samtidigt som blod-cirkulationen i musklerna 6kar minskar den i de organ
som inte behdvs i en kampsitu-ation. Hela kroppen star med foten pa gasen.
Parasympatiska nervsystemet slar pa bromsen. Det dampar effekten av det sympatiska
nervsystemet och &r mest aktivt nar kroppen ar i vila och aterhamtar sig. Nar
parasympatiska nervsystemet aktiveras minsk-ar istéllet puls, blodtryck och hjartats
pumpkraft. Luftréren dras ihop. Tarmrorelser och matsméltning 6kar. Parasympatiska
systemets uppgift ar att bygga upp kroppens re-server, reparera skador, fornya vavnader
och spara energi. Det &r viktigt for att vi ska kunna vila, somna och varva ner.
(Lindberg, A 2008)
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4.1 Varningssignaler

Stresskliniken skriver pa sin hemsida att vi behéver en viss mangd stress for att ha ett
bra liv. En sund stressniva ar vad som exempelvis knuffar upp dig ur sdngen pa
morgonen och ger dig vitalitet och kraft att gora alla mojliga saker.Utan den skulle vi
faktiskt helt sakna motivation for manga av livets sysslor.Stress blir dock ett problem
nér det ar for mycket eller for lite av varan. Brist av stress innebér bland annat att din
kropp ar understimulerad, vilket gor att du kanner uttrakad och isolerad. I ett forsok att
finna stimulans, gér manga manniskor saker som &r skadliga for dem sjalva (t.ex.
droger) eller samhallet (till exempel bega ett brott).For mycket stress, a andra sidan, kan
resultera i en rad halsoproblem, inklusive huvudvark, upprérd mage, hogt blodtryck och
aven stroke eller hjartsjukdom. Det kan ocksa orsaka kanslor av misstro, ilska, angest
och radsla, vilket i sin tur kan forstora relationer hemma och pa arbetet.Manniskor
kanner sig ofta starkt stressade av nagon specifik handelse eller s& kallade triggers.
(stresskliniken.se)

4.2 Den stressade hjarnan

Den stresssade hjarnan tycks vara den typiska moderna obalansen. Orsakerna till stress
kan vara manga, men reaktionerna ar ganska likartade. Stressystemet ar uppbyggt for
snabba reaktioner pa akuta behov, reaktioner som varar under en kort och snart klingar
ut sa att det paraympatiska nervsystemet kan aterta kommandot. Langvarig stress eller
tatt aterkommande hot ger obalans mellan stressreaktionen och dess neutralisering.
Hjarnan har en oerhord kapacitet, aven for att klara av pafrestningar och stress. Men den
maste fa aterhamta sig. (Ladberg, G 2006) | botten pa alla stressreaktioner opererar hjar-
nans alarmsystem. Det tydligaste exempelet ar pa hur det fungerar ar den spektaktulara
alarmreaktionen. Ett alarm om utloses pa brakdelar av en sekund, kan ta nagra minuter
att neutralisera. Lakaren och forskaren Christina Doctare liknar 1 sin bok ” Hjarnstress”,
alarmet vid ett brandalarm. Nar larmet gar sprutas automatiskt vatten ut 6ver golvet for
att slacka branden. Vid falskt alarm stédngs alarmet av , men golvet har redan blivit blott
och behdver torka, och det tar sin tid. Man kan fundera 6ver vad som hander om larmet

gar ofta och “vattnet aldrig hinner torka” emellan? Det alarmsystem som &r biologiskt
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inprogrammerat i var hjarnstam installeras redan under fosterstadiet och ar i full funk-
tion nér vi fods. Ursprungligen utldses larmet av vissa sinnesintryck. Det kan vara star-
ka och ovantade ljud, eller plotsliga roreler inom synféltet. Snabba ljusféréandringar ,
smarta eller balans forandringar. Den skramselreflexen heter hos nyfédda barn Moro-
rereflexen. Alarmet inneb&r en mobilisering till kraftfull kroppslig aktivitet. Du ska
kunna springa fran faran eller kimpa mot den. | forntid nér det handlade om fysik fara,
var ocksa kampen fysisk, den handlade framfor allt om att anvanda kroppen. Alarm-
systemet kan radda livet pa oss genom att varna oss for sadant som skulle kunna vara
farligt. Problemet &r att det egentligen varnar oss for sadant om hande for hundra tusen
ar sedan. Alarmreaktionen handlar om ett akutléage. Kroppen stélls blixtsnabbt om fran
langsamma livprocesser till snabba, fran att bygga upp kroppens naringsforad till att
utnyttja dem s& snabbt som mojligt. Ogonens rérelser forandras sa du far ett mera be-
gransat seende. Hjartat slar hardare och pumpar snabbare ut blodet till musklerna som
far okad tillgang till bransle och kan arbeta kraftigare. Istallet minskar aktiviteten i
manga inre organ, tex matsmaltningen. (Doctare ,C 2000) En av de utldsande signaler
som kan ge larm i var hjarna, &r snabba ljusforandringar. Dessa forandringar ar tex nar
vi 1ar pa lampan, tv-n eller datorn. An vérre ar flimret fran dator eller lysrér. Flimrande
ljus kan utlosa alarm i hjarnan. Det forklarar varfor lysror far en del manskor att ma

daligt, dessa ljuskallor flimrar namligen standigt. (Ladberg, G 2006)

4.3 Varfor blir vi stressade?

Otaliga méanniskor i dagens samhalle klagar 6ver att de lider av ”stress”. Ordet anvands
i de mest skiftande betydelser och missbrukas ofta. Vad menar man da egentligen med
stress? Hur kanns stress? Vad hander i organismen? Utmattning i arbetet ar sakert nagot
som alla kanner till. | sjalva verket ar det ett nyttigt varningstecken, en paminnelse om
att det ar dags att stanna upp. Det ar dessutom ett naturligt fenomen , efter valutfort
arbete & man utan vidare trott, kdnner sig avslagen, rentav utmattad. Stress daremot
uppfattas vanligensom ett negativt fenomen. Det &r nagot skadligt, nagot som man
tror man maste undvika. Men det ar inte hela sanningen. Ett liv helt utan stress skulle
knappast kdnnas som liv. Manniskan behover press for att utvecklas. Men den kommer

inte alltid i lagom stora doser eller vid ratt tidpunkt. Man kan ocksa bli uppslukad av sitt
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arbete. Det &r en langvarig positiv kansla och det ger stor arbetsmotivation. Man kanner
sig energisk och det ar roligt att ga till jobbet pa morgonen. Det kanns som att man vill
ge allt och helt ga upp i sitt arbete. Att vara uppslukad av sitt arbete och bli utmattad ar
varandras motsatser och gar hand i hand. Men de é&r inte ytterligheter pa samma
kontinuerliga skala. De som ar uppslukade av sitt arbete drabbas sallan av utmattning
och vice versa, men de kan fa stress- och utmattningssymtom. Forr fokuserade man
kanske mer pa sisu, manniskor skulle bli hardade, och pa férmagan att Gvervinna
problem. Nu pratar vi om livskompetens, att kunna bemastra sitt liv. Begreppen varierar
men manniskan bestar. | dagslaget finns det en uppsjo av behandlingsmetoder, stod-
former och terapier. Livet bjuder pa en sa stor mangfald av belastning och pafrestning,
och utmattnings- och stressreaktionerna ar sa vanliga att inga yttre resurser ar stora nog
for att klara av dem. Lyckligtvis ar reaktionerna fér det mesta normala inslag i livet och
inga sjukdomar i medicinsk bemérkelse. (Kivekés, J 2009)

Kroppen reagerar pa stress och pafrestning genom att forsatta sig i larmberedskap. Det
ar en naturlig och allt igenom mansklig reaktion pa en omgjlig situation nar man inte
langre har kontroll dver det som hander. Negativ stress, berattar Solin och Solin (1994),
ar sadant som gor att kroppen varvar upp men aldrig far signal om att faran &r over.
Fara, signalen som skickas till hjarnan ar densamma som forr i tiden, da vi slogs eller
flydde. Det sker ingen nedvarvning p.g.a. att kroppen inte reagerat fysiskt. Detta gor att
hjarnan inte forstar att faran ar 6ver, vi fortsatter att vara pa hogvarv. Det kan dven vara
sa att vi fortsatter att grubbla pa ett problem - kroppen ser det som en fara i nuet och
sander ut nya stressignaler till kroppen. | dagens miljéer — bakom ratten till langtradaren
eller vid dataterminalen —ar detta satt att reagera manga ganger foga andamalsenligt. Vi
kan inte slass med, eller fly fran trafiken eller arbetsuppgifterna. Vi kan inte ta till
navarna mot en dalig ekonomi. Och vi kan inte fly fran ett trist jobb eller ett olyckligt
aktenskap genom att anvanda vara muskler. | regel gor vi ingenting alls. Men bakom
den utslatade fasaden forekommer samma stressreaktioner,som nu manga ganger inte
langre tjanar nagot rimligt andamal. Och som man har starka skal att tro kan skada
organismen och leda till sjukdom,namligen om de é&r langvariga, intensiva eller ofta
upprepade. (Solin & Solin 1994)
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4.4 Positiv och negativ stress

Den positiva stressen ar daremot nagot som vi kanner igen som lust och utmaning. Det
som da hander &r att vi laddar upp och blir alerta och handlingskraftiga. Det forutsatter
dock att vi far perioder med avspanning och lugn. Solin och Solin (1994) séager att det
verkar bero pd att det vid positiv stress produceras adrenalin men inte kortisol,
Adrenalin ger mindre forslitning pa kropp och sinne. Plate och Plate (1997) skriver att
positiv stress innebér, trots krav och pafrestningar, klarar vi av att behalla kontrollen
och losa var uppgift. Nar de negativa upplevelserna tar éver forsvinner de positiva
tankarna en efter en, och kvar finns bara oro och angest. Nasta steg ar att vara tankar
kretsar kring samma saker hela tiden. Koncentrationsformagan blir samre och
forsvinner med tiden. Man far inget grepp om helheten, detaljerna far allt storre
betydelse. Det enda som existerar ar har och nu, jag vill ha allt och med en gang. Man
irrar runt utan mal eller logisk foljd. En stressad manniska glommer saker och ting, far
minnesluckor. | stressat tillstand &ar det pl6tsligt svart att fatta beslut. Man far inget
grepp om sitt arbete. Utat sett antar sma saker alltfor stora proportioner. Man sjunker
allt djupare i stressen, tappar latt beharskningen och grips déremellan av panikartad
angest. Muskelspanningen blir kronisk med tiden, kroppen vérker och blir stel. Spann-
ingen satter sig i nacke, axlar och skuldror. Huvudvérk och smérta brostet och buken &r
typiska symtom. Andra alarmerande symtom pa stress ar yrsel, illamaende och diarré
eller forstoppning. Kanselsinnet kan tillta eller forsvagas patagligt. Ocksa smarta i
6gonen kan forekomma. Rent generellt kan man sdga att stress som sliter satter sig i de

svaga kroppsdelarna. Kroppen séger alltsa till inifran. (Lonnqvist, J 2009)

Symtom pa skadlig stress:

* spanning, ilska, kort stubin

* somnstorningar

* man struntar i hidlsan och fritidsaktiviteterna
* mindre motion

* storre alkoholkonsumtion

* humdrsvangningar och utsiktsldshet

* brist pd motivation. (Lénngvist, J 2009)
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4.5 Utbrandhet

Ett tillstind av utmattning kombinerat med kéanslor av hoppldshet och cynism.
Begreppet borjade anvandas i arbetspsykologin i slutet av 70-talet av psykologen
Christina Maslach. Det finns i svenskt sprakbruk faktiskt redan 1840. Det &r inte ett bra
begrepp bl.a. for att det ger intryck av nagot oaterkalleligt, omojligt att bota. Sa &r det
dess béttre inte. En battre term for fenomenet vore utmattningsdepression. Den tidiga
forskningen formulerade tre dimensioner av utbrandhet som avser fangade huvudsakliga
symtomen: emotionell utmattning, minskat engagemang i andra manniskor

(depersonalisation) och upplevelsen av minskad effektivitet i arbetet.

Nar vi blir utsatta for akut stress, staller kroppen sig fysiskt in sig pa hogsta beredskap
genom att hjarnan borjar utsondra olika nervsignal &mnen. Pulsen och blodtrycket dkar
for att kunna snabbt transportera ut mera blod till musklerna och samtidigt dkar
energinivan i kroppen for att kunna reagera pa eventuell fara. Om dock stressnivan halls
hog under en langre tid , blir vi istéllet trotta, utmattade och deprimerade. Kroppen gar
pa hogvarv trots vi forséker vila och det har kan leda sa smaningom till en mangd olika
symptomer och sjukdomar, som tex hogt blodtryck, diabetes, minnesstorningar,

depression, angest och hjart och karlsjukdomar.(Ekman, R, 2013)

Tecken pa utbrandhet kan vara:
* stor trotthet
* cynisk instéllning till allting.

« daligt sjalvtroende. (Lonnqvist, J 2009)

4.6 Hur paverkas vi av stress?

Organismen har tre viktiga signalsystem for ordergivningen fran hjarnan till andra delar
av kroppen. Ett &r nervsystemet med sitt rikt forgrenade nat. Ett annat ar insondrings-

kortlarna som alltsa frigér sma mangder av biologiskt mycket aktiva amnen till blodet
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(hormoner). Och blodet for dem vidare till varje enskild cell i var kropp. Det tredje ar
vart immunsystem. Dess funktioner ar betydligt mer nyupptackta och deras samband
med stressframkallad ohélsa ar betydligt oklarare. Inget tvivel rader om att psykiska
och sociala pafrestningarkan paverka immunfunktioner. Darav foljer emellertid inte
automatiskt att man behover bli sjuk genom den grad av paverkan av immunforsvaret,
som har ar aktuell. Forhallandena kompliceras ytterligare av att de tre systemen sam-
verkar och 6msesidigt paverkar varandra. Denna normalt mycket vél fungerande sam-

ordning stors vid mycket héga stressnivaer. (Ekman, R 2013)

Enligtigt stressforskaren professor Tores Theorell (2000) kan detta leda till att:
* kroppens “bromsar” slutar att fungera — stressreaktionerna “’skenar’;

* kroppens “gaspedal” inte fungerar — man blir kroniskt "intill déden tr6tt”;

* hela organismen blir extremt kénslig for yttre pdverkningar

Nar vi utsétts for pafrestningar — vare sig det handlar om 6verkrav eller underkrav, otill-
fredsstéllda behov, forvantningar som inte infrias,0verstimulering, understimulering
eller rollkonflikter — sa upplever de flesta av oss kanslor av angest, oro, nedstamdhet.
Ocksa dessa reaktioner framjade vara forfaders éverlevnad i urskogarna. De hjélpte dem
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att undvika faror, eller att forbereda sig infér dem. De tilldt dem att i fred {4 “slicka sina
sar” och fa uppmuntran och trést. De var ofta snabbt 6vergdende. Idag &r situationen en
annan. Orealistiska forvantningar eller en ogynnsam livsmiljo kan leda till mycket lang-
variga kénsloreaktioner. Dessa kan innebdra ett stort lidande och leda till oh&lsa och
nedsatt funktionsférmaga. | varje organism forekommer vidare ett impulsflode fran dess
periferi till hogre nervosa centra. Dessa s.k. proprioceptiva impulser bildar hos flertalet
manniskor det “bakgrundsbrus”, mot vilket av olika miljostimuli eller funktionsforand-
ringar framkallade reaktioner upplevs och om vilket vi knappt ens & medvetna.
Speciellt vid understimulering och oro finns emellertid en bendgenhet att “kénna efter”
och att tolka dessa i och for sig helt normala impulser (organ sensationer) som sjuk-
domssymptom. Det &r inte bara med kanslolivet vi reagerar. Vissa reaktioner avser vara
intellektuella (kognitiva) funktioner. Exempel pa sadana reaktioner &r att vi far svart att

minnas saker , att lara oss nya saker, att koncentrera oss pa en uppgift, att fatta beslut.
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Att finna kreativa losningar pa vara problem. D.v.s. nér vi bast behover var formaga i

dessa avseenden, just da kommer det ofta ”’grus i maskineriet”. (Levi, L 2002)

Somliga av oss borjar dessutom (eller i stéllet) roka mer &n vi borde, vilket pa sikt dkar
risken for lungcancer och hjartinfarkt. Manga soker trést i alkohol, som pa sikt 6kar
sjuklighet och dddlighet i en rad olika sjukdomar. En del borjar trosta eller stimulera sig
med mat. Andra tillgriper det yttersta beteendet, det oaterkalleliga, sjalvforstérande, det
som innebdr att man tar sitt liv. Utmattning i arbetet ar sékert nagot som alla kanner till.
| sjalva verket ar det ett nyttigt varningstecken, en paminnelse om att det &r dags att

stanna upp. (Lennart , L 2002)
5 SJALVFORTROENDE, SJALVKANSLA OCH SJALVBILD

Slar man upp orden sjélvkansla och sjalvfortroende i ordboken forstar man varfor dessa
tva begrepp ofta blir ihopblandade och orsak till forvirring. Sjalvkansla, sjalvfortroende
och sjalvbild handlar om hur man uppfattar sig sjalv, den man ar och vad man tror att
man klarar av. | korthet kan man forklara begreppen sahér; sjalvfortroende ar personens
tilltro till formaga att prestera i olika sammanhang; pa arbetet, i skolan, i sociala sam-
manhang. Eftersom man resterar olika bra, kan sjalvfortroendet troligtvis skifta fran dag
till dag beroende av vad man astadkommit eller om man fatt berém for sina insatser.
Sjalvkénslan har ddremot med den egna personen att gora, att man upplever sig sjalv
som en bra manniska utifrdn den man &r, oavsett vad man presterar eller vilka kompe-
tenser man besitter. Sjalvkanslan kan ocksa tranas upp pa olika satt, men har maste du
arbeta med dina egna motivatorer och inre drivkrafter. Sjalvkénslan véxer och blir
starkare i en omgivning dar man far understod och kanner sig vardefull. En ménska som
har lag sjalvkansla ar valdigt kanslig for tex motgangar och kritik av andra manskor.
Inre trygghet och en god sjalvkansla gar hand i hand. En manska som é&r trygg i sig sjalv
har ofta lattare att etablera sunda relationer med andra manskor, och kan vara nyfiken
och Gppen for allt livet har att ge.Overhuvudtaget har ofta manskor med en god
sjalvkansla en battre formaga att hantera motgangar i livet, kriser och att ta hand om sin
hélsa. Salvkéanslan kan tranas upp hos alla ménskor, tex via affirmationer och andra

traningsmetoder. (Cullberg- Weston 2006)

Man brukar dela upp sjalvkanslan i tva olikadelar; en grundlaggande sjalvkansla som
betyder att en person kanner sig trygg i sig sjélv, oberoende av olika prestationer. Den
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andra delen kallsasprestations-baserad sjélvkansla, som betyder att personen mater sin
sjalvkansla i vad och hur hon presterar. Ofta blir den har ortens sjalvkansla som ett
ekorrhjul, dar man maste standigt prestera for att kanna sig vardefull och uppskattad.
(Hassmén & Hassmén, 2010; Hassmén mfl, 2003)

Det finns ett samband mellan sjalvkansla och den makt man har dver sitt liv. Om man
sjalv kan bestamma och paverka sitt liv ar det ofta lattare att ha en bra sjalvkansla. Nar

man inte kan paverka sin situation kan man kanna sig maktlos. Sa kan det till exempel
kdnnas om man har sokt jobb lange utan att fA nagot eller om de man bor tillsammans
med begransar ens liv pa olika satt. Om sjalvkéanslan ar lag kan man fa ett valdigt
begréansat liv, man kanske inte vagar delta i sociala sammanhang, ar radd att gora bort
sig och ké&nner att man inte duger som man ar, vilket gor att man mer och mer undviker

nya erfarenheter.(Cullberg -Weston 2007)

Ylva Kurten skriver i Vardguiden (2013) att manskor som har en prestationsbaserad
sjalvkansla kanner man att de maste prestera for att ha ett varde. Med en
prestationsbaserad sjélvkansla kan man ofta fungera bra i yrkeslivet och ha en stark
drivkraft. Man kan bli duktig och framgangsrik inom olika omraden, inte minst
yrkesmaéssigt. Det finns daremot en risk att annat som relationer till andra, den egna
hélsan eller intressen blir lidande. Om man driver sig sjélv att prestera for mycket under
lang tid utan aterhdmtning finns risk att man hamnar i ett utmattnings-syndrom.
Sjalvbilden sammanfattar vem man tycker att man &r. Det kan till exempel be-ro pa
uppvéxt, intressen, varderingar, temperament och utbildning. Men sjalvbilden handlar
ocksa om hur man tror att man uppfattas av andra. Sjalvbilden behdver inte vara helt
tydlig eller stiamma med vad man visar utat. Men det ar ofta lattare att umgas med andra
nér den sjélvbild man har stdmmer med hur man uppfattas av andra.Sjalvbilden kan vara
olika beroende pa vilken situation eller miljé man &r i. Om inte sjélvbilden bekraftas av
andra kan konflikter uppsta bade inom en sjalv och gentemot andra. Sjalvbilden

forandras ocksa genom livet.

Hela den har processen gor att man hela tiden ligger pa minus pa sjalvkéanslokontot. En
dialog finns ocksa mellan manniskors humor, kanslor och sjalvkansla. Ofta ar det
faktiskt sa att manniskors upplevelser av sjalvkansla kommer fram just genom humoret,

enligt Keltikangas-Jarvinen (1994) Att manga sa desperat vill synas for att kdnna att de

24



finns — det kallar Marta Cullberg Weston for sjélvkénslostress: Vi lagger vikt vid det
yttre i jakten pa att bygga upp den egna sjalvkéanslan. Men pa lang sikt kan vi bara fa ett
gott liv om vi lar kdanna det som ligger ytterligare en bit in, namligen vara inre
sjalvbilder, forklarar hon. Manniskor pratar hela tiden om sjélvkansla, men jag har fatt
klart for mig att bakom den ligger alltid sjalvbilder. Det ar dessa som styr vara liv och
hur vi mar. Negativa sjalvbilder kan ocksa bidra till att manniskor ramlar rakt ned i
nattsvarta hal av fortvivlan eller oro. Man brukar likna det vid en metkrok fran nuet som
hakar i kanslor fran langt tidigare i livet, nagot som med detlilla barnets perspektiv var
forodande. Nar man upptéacker vad som gor att man reagerar oproportionerligt starkt
kanske man sjalv kan boérja laka den ursprungliga orsaken, forklarar Marta Cullberg
Weston.Vad hande i barndomen? Det galler att upptécka vilka gropar man brukar ramla
i, kravla sig upp och tala med sig sjalv i en positiv, inre dialog. Kanske inser man att det
gar att styra de inre tankarna, att man inte ar nagot hjalplost offer.Det ar ofta livskriser
som ar startpunkten for arbetet att forsta sig sjalv. Visst, det haller vi pa med hela livet,
att forsta oss sjdlva battre. Men ibland stoter vi pa saker som gor att vi verkligen kan
astadkomma en forandring. Det handlar om forsvaren som vi utvecklat mot den smérta
vi upplevde i barndomen, och att dessa bara har en viss hallbarhetstid, forklarar Marta
Cullberg Weston.(2006)

6 TIDIGARE FORSKNING

Studier tyder pa att mental traning kan motverka olika pafrestningar i arbetet, forbattra
samarbetet, prestationer, arbetsklimat och inlarningsformagan. Exempelvis kan tran-
ingen leda till minskad angest och stress for individen som i sin tur leder till battre pres-
tationer under pressade forhallanden. Traningen kan dven ge en battre hélsa som leder
till sankta kostnader for sjukdom och sjukdomsfranvaro for organisationen. (Angelow,
2005)

Genom att trdna mental traning kan man lara sig att ta kommando Over sina egna kan-
slor och tankar. Man bygger en férmaga att vélja vilken typ av mentalt tillstind som
passar bast i olika situationer. Darigenom kan man héja bade prestationsformagan och
kvalitén pa prestationen. (Malmstrom, 2003) Goodhart har tittat narmare pa hur positiva

kontra negativa tankarpaverkar upplevelsen av nagot som hant (i detta fall mindre be-
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hagliga vardagshandelser). Hon fann att det snarare ar franvaronav negativa tankar an

narvaron av positiva tankar som 6kar valmaendet. (Goodhart, 1985)

Katz och Epstein visade 1989 att individer som ar daliga pa att tanka konstruktivt rea-
gerade med en okning av negativa tankar och negativa kanslor pa stress, samt fick ett

forhojt blodtryck jamfort med de individer som strukturerade sina tankar konstruktivt.

Ett experiment av Maycock (1988), dar en del av Silva Mental Training Method an-
vands (The Three-Fingers Technique), visar att &ven mycket sma doser av mental tran-
ing har god effekt pa stress, vilket ytterligare stodjer IMT. Stabilitet och forandring i
personligheten

Goodbhart har tittat narmare pa hur positiva kontra negativa tankar paverkar upplevelsen
av nagot som hant (i detta fall mindre behagliga vardagshandelser). Hon fann att det
snarare ar franvaron av negativa tankar &n narvaron av positiva tankar som okar val-
maendet. (Goodhart, 1985)

Unestahl anser att manniskan har formagan att sjalv utforma vem hon vill bli i framtiden
(1996, s. 57). Ur resonemanget framgar saledes att Unestahl anser personligheten vara
foranderlig. Unestahl har gjort en rad studier pa kortsiktiga och langsiktiga effekter av
mental traning pa prestationsformaga. En av dem visade att de psykologiska skillnad-
erna mellan de som tranat mentalt under fyra manader och en kontrollgrupp 6kade med
aren. Skillnaderna i prestationsférmaga var relativt sma till en bérjan men okade dven

de mer och mer med aren. (Unestahl & Breife, 1981)

Grunden for all mental traning ar avspanning. Det finns flera olika tekniker for att upp-
na den avspanningen, vanligt ar varianter av sa kallad progressiv avspanning dar man
forst aktiverar en muskelgrupp och darefter slappnar av. (Unestahl 1986) Progressiv av-
spanning kan vara sérskilt anvandbart for de individer d&r stressen tar sig uttryck i en
6kad muskelspéanning. Benson och kollegor vid Harvard Medical School har beskrivit
det sa kallade avslappningssvaret som &r ett resultat av en minskad aktivitet i det symp-
atiska nervsystemet. | stort sett handlar det om en motsatt reaktion mot kamp-flykt re-
aktionen med bland annat minskat blodtryck, hjartfrekvens, andhd&mtning och muskel-

spanning. (Benson, Stark 1996)
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| en understkning jamfordes forhallandet mellan sjalvkéansla och kortisolpaslag.
Resultatetvisar pa att svarighetsgraden av uppgifterna hade en avsevard paverkan pa
forsoks personernas prestation. Vidare visade resultatet att forsoks personernas
prestation samvarierade med dennes sjalvkansla. En person med hog sjalvkéansla nadde
béattre resultat i rakneuppgifterna &n dennes motpart i samma situation. Resultatet visade
ocksa att det fanns en signifikant negativ korrelation mellan hormonutséndring och
sjalvkansla hos de forsoks personer som blev utsattafér svarare rakneuppgifter, men
dock inte hos dem som fick lattare rakneuppgifter. Saledes visar resultaten att sjalv-
kanslan paverkar paslag av stresshormoner samt att sjalvkanslan som en personlig-

hetsfaktor vid hormonutséndring vid stress ar situationsbetingad. (Pruessner,mfl 1999)

7 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med studien &r att undersoka hur Mental Traning kan paverka stress, samt
sjalvfortroendet och sjalvkéanslan hos méanskor. Respondenterna ar andra ars mental-
tranar studerande i yrkehogskolan Novia, som studerat och tranat mental traning in-

tensivt under tio méanader.

Undersokningen behandlar studerandes upplevda stress, sjalvfértroende och sjalvkénsla
under tiden fore utbildningen, samt efter ett ar av mental traning. Avsikten med studien
var att undersoka hur och om stressnivan, sjalvfortroendet och sjalvkanslan férandras av

mental tréning.
Studiens fragestallning ar:

1.Hur paverkar mental traning sjalvkanslan, sjalvfétroendet och kanslan av stress?

8 METOD

| foljande stycke kommer jag att redogdra for urvalet, datainsamlingsmetoden, kvalitativ
och kvantitativ forskning, enkéten, och bearbetningen, etiska aspekter och arbetets

validitet och reliabilitet.
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8.1 Urval

Den har forskningen &r en interventionsfallstudie som baserar sig pa en enkatun-
dersokning. En kvantitativ metod med enkater passade bra for en liten grupp pa endast
tio personer. Presentationen innehaller metod och resultat fran studier som genomfordes
med en grupp andra arets mentaltranar studerande vid Novia. Deltagarna valdes fran
andra arets mentaltranar studerande, som tranat intensivt mental traning i under tio
manaders tid, september 2012 — juni 2013. Studien utférdes pa tio stycken personer, tva
man och atta kvinnor, i aldern 30 — 65 ar som under tio manaders tid utévade mental
traning dagligen enligt ett visst program med cd-skivor: muskulér avslappning, mental
avslappning, mental trigger, sjélvbildstraning, traning av sjalvkanslan, stresshantering,
traning av sjalvfortroendet, malbildstraning, koncentrationstraning (bilaga 4).

Den hér traningen varvades ocksa med olika vardags traningar, samt litteratur studier

och narstudier tva dagar varje manad, och samt inlamningsuppgifter.

| studien anvéndes ett handplockat (purposive sampling) och samtidigt strategiskt urval.
Detta innebar att undersdkningsdeltagarna handplockades for att med storre sannolikhet
erbjuda den basta informationen sett till studiens syfte, dar deltagarna dessutom
representerade faktorer som teoretiskt ar relevanta. Malgruppen utgor har ett sorts kri-
terium, dér de ar bendgna att uppleva “fallet” eller fenomenet som studeras. (Hassmén
& Hassmén 2008 )

8.2 Fallstudie

Né&r man vill undersoka en viss grupp ar fallstudie en lamplig forsknings metod. Enligt
Yin (2012), ar narhet med gruppen viktig efterom det ger mycket information vilket gor
det lattare att forsta gruppens beteende och det fenomen man undersoker. En fallstudie
ar en undersokning som ar bade detaljerad och ingaende, och undersoker en foreteelse i
dess verkliga sammanhang. Den fokuserar pa” hur” och ”varfor” fragor, och ar
fokuserad pa djup istallet for bredd. En fallstudie kan vara bade kvalitativ eller

kvantitativ, samt behandlar oftast sma grupper.(Hassmén & Hassmén 2008, s. 276-277)
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8.3 Kavalitativ och kvantitativ
Man delar in forskningsmetodiken i tva grupper: kvalitativ eller kvantitativ.

Den kvalitativa undersokningen gar mera pa djupet och forsoker undersoka” hur, var ,
varfor”. I en kvalitativ undersokning strdvar man till att finna specifika fenomen och
faktorer som skiljer sig fran andra. Man undersoker vanligtvis sma grupper och och

forsoker soka forstaele for det man forskar.(Hassmén & Hassmén 2008 s. 104-105)

Med kvantitativ forskning menas att man 6nskar precisera och méata problem, utifran ett
antal matbara variabler som undersokningen baseras pa (Holme & Solvang, 1997). Med
detta angreppssatt gar det att dra slutsatser som &r sannolika for verkligheten, och
objektiva. Nackdelen &r att de inte ger nagon djupare kunskap om ett specifikt problem
och inte &r flexibla. En kvalitativ ansats har som kannetecken att forskaren har en nérhet
till forskningsobjektet for att fa en sa realistisk bild av objektet som majligt. Forskaren
tar del av ménniskors upplevelser och intryck genom att de uttrycker dem i egna ord.
Ofta &ar fragorna som stélls déppna och svaren ej strukturerade. En fordel med en
kvalitativ undersdkning &r att den tar hdnsyn till helheten och den bidrar till att hitta

monster i det undersokta problemet. (Holme & Solvang, 1997)
8.4 Intervention

Interventionsstudier kan rangordnas utifran hur starkt det vetenskapliga underlaget
anses vara for att kunna dra slutsatser om avsedda effekter . FOr att en interventions-
studie ska anses ha ett starkt vetenskapligt underlag bor denna studie innefatta
slumpmassiga urval. Vidare ska individernas beteenden, attityder, varderingar och
fardigheter matas fore och, vid minst ett tillfalle, efter interventionen. Helst bor
kontroll- och interventionsgruppen matchas innan studiens boérjan. Under tiden for
studien kontrolleras i hog grad de miljomassiga forhallandena sa att de till stor del liknar
varandras genom att de vistas i en relativt begransad milj6. Eventuella forandringar i
gruppen jamfors sedan med den icke-manipulerade kontrollgruppen. Ett sadant
forfarande medfor mojligheter att dra slutsatser och ld&rdomar om interventionens
effekter samt interventionens utformning for framtida insatser (Hultgren, 2006). Ofta
pagar studien enbart under tiden for interventionen vilket medfor att det ar svart att

uttala sig om de langsiktiga effekterna. Dessutom samvarierar olika faktorer med va-
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randra vilket gor dessa svara att kontrollera. (Patriksson & Strahlman, 2006) Dessa sa
kallade icke- experimentella studier medfér saledes att man undergraver mojligheten att
se tydliga orsak- och verkansamband. For att fd mer kunskap om effekten av
interventioner kravs fler interventionsstudier déar det & mojligt att kontrollera olika

paverkansfaktorer under en langre tid (Gutin m fl, 2004).
8.5 Enkat

Som datainsamlingsmetod anvéandes kvalitativ forskningsmetod med enkater. Mal-
gruppen informerades muntligt om undersokningen. Enkéaten bestar av tre delar,

sammanlagt 29 kvantitiva fragor, som beror sjalvfortroende, stress och sjalvkanla.

Som matskala anvandes Likertskala som ar en psykometrisk svarsskala som anvands

framst i enkater for att fa deltagarnas preferenser och pastaende (Bertram, 2010).

Fragorna sammanstalldes fran material fran min mentaltranarutbildning, och har gjorts
av bla Lars- Eric Unestahl. Skandinaviska Ledarhdgskolan i Sverige. Fragorna valdes
sa brett som mojligt for att kunna fa fram en bred och tydlig bild av dessa tre omraden.
Av materialet fran de slutna fragorna i enkaten gjordes en deskriptiv analys och for att
gora framstallningen sa tydlig om mojligt anvands aven tabeller och diagram. De tre

enkaterna bestar av enbart slutna fragor med Likert skala ( 1-5).

Enligt Denscombe (2000 s. 107) &r det lampligt att anvanda enkéat nér det finns behov av
datainsamling for identiska fragor, da det inte finns behov av intervju ansikte mot
ansikte. Det finns tva typer av data som samlas in med hjalp av en enkat. Faktiska
informationer kraver inga asikter av respondenten, det kraver endast att personen ifraga
svarar arligt och omsorgsfullt till fragor gallande t.ex. &lder, kon, antal barn, etc. Asikter
bes da man vill att respondenten ger information om attityder och synpunkter och maste
vaga svarsalternativen. Vid en enkatundersokning far malgrupperna fylla i enkéten i
pappersformat eller pa natet i elektroniskt format. Undersokaren har bra kontroll 6ver
svaren vid sjélvaste besvarandet samt. En stor fordel med att genomféra en gruppenkaét
ar att det gar snabbt och effektivt. Manga personer kan undersokas samtidigt samt att
metoden &r billig.Man kan inte alltid skydda anonymiteten och det ffinns det risk for

vissa métfel .(Dahmstrém, 2011) Nack-delen med enkatundersokningen ar att risken for
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missforstand kan oka. Gruppenkat leder ofta ocksa till ett litet bortfall pa grund av

végran att delta. (Eliasson 2006)
8.3 Datainsamling

Datainsamlingen inleddes med att kontakta malgruppen ca en manad fore studiens
genomforande. Med ett for studien optimalt nétverk och via eget engagemang i mental
tranings studierna, underlattades kontakten till respondenterna. Processen utgick fran att
forst identifiera deltagarintresset. Malgruppen var valdigt positiv installd till studiens
syfte, och var darmed i hog grad villig att medverka. Detta ansags vara ett bra
utgangslage med tanke pa studiens reliabilitet, d.v.s. tillforlitlighet, dar respondenternas
egenskaper; i kunskap och intresse, sarskilt paverkar hur de svarar. (Jacobsen 2011 s.
286) Da enkaten fylldes i av respondenterna var undersokaren narvarande och observant
for att dels kunna svara pa fragor gallande enkaten eller eventuella missforstand samt
for att kunna undvika ett stort internt bortfall.. Fordelen med att anvanda enkater i den
hé&r undersokningen var, att ifyllnadsprocessen skedde enkelt och samtidigt for alla
respondenter och att den var snabb, samt hundra procentig. Nack-delen med att inte
kunde stalla tillaggsfragor, som kunde belysa valet av svar. Antalet deltagare i
enkatundersokningen ar forhallandevis lagt for att vara en kvantitativ undersokning, da
kvantitativa studier bor baseras pa en storre mangd deltagare.Vid kontrollen av
enkaterna efter insamlingen upptacktes ett misstag:Fraga 10 , Frageformular 3,
sjalvkénsla”var samma fraga som fraga 10 i fraeformular 1,sjalvfortroendet. Sa jag

strok den fragan och tog ej i beaktande svaren pa detta formulér.

8.4 Etiska principer, validitet och realibilitet

Enligt forskningsetiska delegationen i Finland ska all forskning iakta:

1.Respekt for den undersokta personens sjalvbetdmmande ratt.

Deltagande i forskning ska vara frivillig och basera sig pa tillracklig information.
2. Undvikande av skador.

For att undvika psykiska oldgenheter bor forskningspersonerna bemdétas med respekt

och forskningspublikationerna bor skrivas pa ett satt som tar hansyn till dessa personer.
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3. Sjalvbestammande rétt.

Integritetsskyddet hor till de rattigheter som ar garanterade genom Finlands grundlag
och ar ocksa en viktig forskningsetisk princip. Dataskyddet ar den viktigaste delen av
integritetsskyddet med tanke pa forskningsmaterialets insamling och anvéandning och
publiceringen av resultaten. De forskningsetiska principerna gallande integritetsskyddet
indelas i tre delar: 1) hur forskningsmaterialet ska skyddas och hallas konfidentiellt 2)
huruvida forskningsmaterialet ska sparas eller forstéras och 3) forskningspublikatio-
ner. Utgangspunkten for normerna ar en stravan att samordna det konfidentiella och

principen om vetenskaplig 6ppenhet.(Forskningsetiska delegationen, 2002)

Enligt informationskravet ska deltagarna informeras om syftet med studien, att del-
tagandet ar frivilligt samt att de har réatt att inte svara pa en fraga om de inte vill. Kort
information om studiens syfte gavs, samt information att deltagandet var frivilligt,
saledes inforlivades aven samtyckeskravet vilken stéller kravet att informanterna sjalva
ska kunna bestdmma Over sin egen medverkan i studien. Nyttjandekravet innebér att de
uppgifter som samlats in i studien enbart far anvandas for forskningsandamalet, nagot
som ocksa klargjordes for informanterna. Informanterna ombads fylla i en enkat utan att
skriva under med sina namn och darmed vidmakthaller studien kriteriet for
konfidentialitetskravet, vilken syftar till att alla deltagare i studien maste behandlas med
storsta mojliga konfidentialitet.(Bryman, 2002) Vid insamlingen av data, i analys-
processen och vid publiceringen forvantas forskaren att arbeta pa ett arligt vis och
respektera informanternas integritet. Det dr ocksa viktigt att undvika att informanterna

tar nagon skada av att delta i forskningsprojektet (Denscombe, 2000).

Med validitet menas att man mater det man faktiskt skall mata och att det inte uppstar
nagra regelmnassiga matfel. Man kan dela in validitet i inre och yttre validitet. Inre
validitet betyder att undersokningen mater det som det & meningen att man skall mata,
medan ytte validitet betyder att det som matss stammer 6verens med dett forhallande
man granskar. Med reliabilitet menas ”frdnvaron av slumpmassiga fel”. Undersokningar
bor ha god reliabilitet, vilket betyder att matningen i undersdkningen inte influeras av
vem som gor den eller i en hurdan situation matningen gors. Det har betyder alltsa att

undersokningen inte far ha fel som orsakas av slumpen. (Lundahl &Skarvad 1999)
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9 RESULTAT

| avsnittet presenteras forskningsresultaten enligt de analysmetoder som ar valda for att
pa basta satt motsvara studiens syfte. Resultaten fran alla svarsenkéater har satts ihop
och raknat ut som ett medeltal for hela gruppen. Alla svaren har sammanstallts bade i
text och i diagram for att det skall vara lattare att se hurdan forandring som skett fran
tidpunkt ett till tidpunkt tva.
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9.1 Sjalvfortroendet

Forsta enkéten behandlade sjalvfortroendet, déar deltagarna skulle vardera sig sjalv

hosten 2012 samt varen 2013, med Likert skala fran 1- 5. Resultaten presenteras nedan

i figurer och med medelvarden for att enklare illustrera de resultat som framgick.

Vardena ar berdknade med en decimals noggrannhet. Analysen visar héjning av sjalv-

fortroendet pa alla tio omraden, varen 2014

Fragor: Sjalvfortroendet Ar 2012 | Ar 2014 | resultat
1. Jag kdnner mig trygg i mig sjalv. 29 41 +1,2
2.Jag har klara mal for allt jag gor. 23 37 +1,4
3. Jag tanker positivt. 30 41 +1,1
4. Jag har en bra kénsla i mitt inre. 31 43 +1,2
5. Jag vagar gora bort mig. 32 43 +1,1
6. Jag kénner en stor inre styrka 29 44 +1,5
7. Jag letar efter det positiva i allt som sker 28 41 +1,3
8. Jag kénner mig lycklig. 30 42 +1,2
9. Jag har tydliga malbilder for framtiden. 24 40 +1,6
10. Jag ké&nner mig inspirerad och forvantansfull nar jag tanker | 27 42 +1,5

pa framtiden.
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.Diagram 1

Tabell 1

50

m Ar 2012
m Ar 2014

I resultat

Diagram 1. Sjalvfortroendet

Diagrammet askadliggor forhojningen av sjalvfortroendet mellan tidpunkt 1, dvs hosten

2012 , bla staplar, till tidpunkt 2, varen 2014, roda staplar, de grona for forandringen

mellan de tva tidpunkterna. Vid alla tio fragor har medelvardet hojts pa Likert skalan.
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9.2 Stress

Andra enkaten behandlade fragor om hur deltagarna upplevt stress under tva olika

tidpunkter, hosten 2012 samt varen 2014.

Fragor: Stress Ar1 |Ar2 |resultat
1.Hur ofta har du under den senaste manaden reagerat med ilska? 34 19 -1,5
2. ROkt eller druckit mera &n vanligt? 27 21 -0,6
3. Saknat tid att gora nagot roligt? 36 25 -1,1
4. Kannt Dig kansloméssigt tomd och utsliten efter arbetet? 39 25 -14
5. Oroat Dig for framtiden? 34 24 -1,0
6. Kannt att Du inte hunnit med det Du borde? 35 23 -1,2
7. Kénner Dig stressad av att kda 33 21 -1,2
8. Kanner Dig sa overfylld av uppgifter att du har svart att koppla 41 25 -1,6
av/sova?

9. Kommer ofta pa Dig sjélv att tavla med klockan? 36 24 -1,2
10.Tenderar Du att tappa huméret da nagonting gar emot Dig eller Du 36 23 -1,3

kanner Du dig stressad?
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Tabell 2

45

40

mAr1
mAr2

I resultat

Diagram 2

Diagrammet visar hur stressnivan sjunkit hos deltagarna, fran tidpunkt ett till tidpunkt
tva. De bla staplarna star for ar 1, de roda staplarna for ar tva, de grona for forandringen

mellan de tva tidpunkterna.
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9.3 Sjalvkansla

Tredje enkaten behandlar sjalvkanslan och den visar en tydlig forhéjning fran hosten
2012 till varen 2014.

Fragor: Sjalvkinsla Ar1  Ar2 skillnad
1.Jag har en lag grundspanning i mina muskler 2,0 3,4 +1,4

2. Jag har ltt att slappna av 2,7 3,8 +1,1

3. Jag kanner en stor inre styrka 29 4.2 +1,3

4. Min kropp &r min bésta vén 25 3,5 +1

5. Jag kan se mitt liv med humor och kénna tillfredstallelse och gladje 29 45 +1,6

6. Jag kénner ingen oro for framtiden 2,6 3,2 +0,6
7.Jag styr kroppen med mina inre bilder 2,7 4.0 +1,3

8. Jag kénner att jag har styrka att klara av allt som livet ger mig 3,0 4,2 +1,2

9. Jag blir glad nar jag tanker pa mig sjalv 2,6 41 +1,5
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Tabell 3

mAr1
mAr2

m skillnad

Diagrammet visar hur sjalvkanslan dkat fran tidpunkt ett till tidpunkt tva.
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Sammandrag 6ver de tre omradena:

Sjavfortroendet, Stress, Sjaivkansla

W wWwwwhrcrb~rbh>bh Db
W ol N O© -k, W o1 N o

B sjalviortroendet Ar 1
B Ar2
stress Ar1
B Ar2
W sjalkénsla Ar1
Ar2

P P PP EPDNMNDNDNDNDDNDDNDND O
P W Ol N O kP W ol N O -

= W o1 N O

Diagram 4

Sammandrag 6ver de tre omradena: Sjalvfortroende, Stress och Sjalvkanla.
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9.4 Sammanfattning av resultat

De tio respondenter som deltog i studien som deltog i studien hade alla samma riktning
pa resultaten, dvs att dndringarna gatt at samma hall. De instdmde i stora drag med vad
tidigare forskning och teorin bakom fenomenet pavisar. Okningen av sjalvfortroende
och sjalvkénsla var signifikant, samt minskningen av stress i undersdkningen. Den har
undersokningen styrker de undersdkningar och forskning som gjorts tidigare inom
omradet. Samtliga respondenter framhavde att de upplevde en inre stress, och lag
sjalvkansla samtidigt som de upplevde en stor stressniva. Resultatet visar att
sjalvkanslan och sjalvfortroendet 6kade samtidigt som stressnivan sanktes. Det finns
tidigare studier pa att individer med en prestationshaserad sjalvkansla loper storre risk
att drabbas av utbréandhet (Eriksson m.fl., 2003).

Lindwall (2011) skriver att individer med lag sjalvkansla ar mer sarbara vid langvarig
stress, och kanske man dven hér kan dra paraleller till denna studie. Nér det galler den
mentala traningen som behandlingsmetod visar resultatet att férdndringen av tankesatt
ar mycket viktigt for ett battre valmaende, att det positiva synsattet har hjélpt
respondenterna att motverka stressen. Majoriteten av respondenterna ansag att ett posi-
tivt tankande har varit viktigast for att de ska ma béattre psykiskt. Detta resultat liknar
tidigare studier som visar att en optimistisk installning skyddar battre mot negativ stress
(Angeldw, 2005).

Utifran studiens resultat framgar det att mental traning kan ge okad livsgladje, inre lugn,
okade mojligheter att hantera stress, och att den dven kan motverka angest. Den har
studiens resultat Overenstammer bra med tidigare studier om gjorts om mentaltrdning

med syfte pa stress, sjalvfortroende och sjalvkansla.

10 DISKUSSION

| detta avsnitt behandlas resultaten som natts, samt forslag ges for framtida forsk-

ningsmojligheter inom omradet.

Analysen av svarsenkaterna , samt studerande av diagrammen ger en bra dversikt dver
hur mental traning fungerar, och dessutom ger den har undersékningen en klar bild 6ver

att man verkligen kan &ndra sin sjélvkénsla, sitt sjalvfortroende och daven minska
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stressnivan, genom muskular avslappning och mental avslappning, samt att trana
regelbundet med mental traning under en langre tid. Det finns manga tidigare studier pa
dessa effekter av mental traning, men detta resultat baseras pa en intensiv traning under
tio manaders tid. | denna studie anvandes inte den mentala traningen i forebyggande
syfte, utan som egna studier for samtliga deltagare. Detta resultat tyder pa att mental

traning ar en fungerande behandlingsmetod vid stressrelaterad ohélsa.

Resultatet visar att férdndringen av tankesatt har varit den viktigaste och mest centrala
delen i tillfrisknandet fran den psykiska ohalsan. Detta tyder saledes pa att det gar att
tanka sig frisk fran stressrelaterade sjukdomar. Studiens resultat kan vara betydelsefullt
for andra personer med stressrelaterad ohélsa, och &ven for personer som arbetar med

behandlingar inom detta omrade. Denna studie kan ligga till grund for vidare forskning.

Med stod av tidigare forskning och resultaten i denna studie anser jag att Mental
Traning kan vara ett bra verktyg for att paverka stressnivan, sjalvfortroendet,

sjalvkanslan och sjéalvbilden.

Slutsatserna av resultatet i denna studie &r att en grupp personer med stressrelaterad

ohalsa upplever att det gar att bli frisk genom mental traning som behandlingsmetod
10.1 Metoddiskussion

Mitt resultat grundar sig pa tio enkatintervjuer med andra arets mentaltranarstuderande
FoOr att kunna generalisera resultatet skulle det krévas fler deltagare i undersokningen.
Detta for att fa en battre forstaelse for hur mentaltraning fungerar for manskor i olika
situationer i livet. Det finns nagra svagheter med studien, och den storsta svagheten ar
det lilla urvalet. Om urvalet hade varit stérre med annu mer bredd avseende alder,
yrkesbakgrund och med fler mén representerade hade resultatets tillforlitlighet Okats.
Inom den tidsram som fanns for min studie hade det varit mojligt att undersoka fler
personer pa premissen att fler olika méanskor hade varit villiga att delta. Dock sa kan de
deltagare som deltagit i undersokningen ses som representativa for det urval jag bestamt
mig for att undersoka. Detta pa grund av att de uppfyller de kriterier som jag tog fram i

borjan av uppsatsen.

Anvandandet av enkatunderékning som metod gav ett bra underlag for analysen med
tanke pa att endel manskor kanske tycker att det &r lattare att som anonym svara pa
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fragor i en enkat an till exempel bli intervjuad. Men intervjuer kan ge ett mera ut-
tommande material av intervjupersonernas asikter och livssituationen an en sluten
enkatundersokning. . En intervjustudie kunde dock ha gett ytterligare djup. Studiens
trovardighet starks av att resultatet jamfors med andra studier som presenterats i
inledningen Jag tycker att det insamlade materialet &r relevant fér min undersokning och
att undersokningens validitet &r hallbar. Jag har infor undersokningen foljt de
anvisningar som finns gallande etiskt forhallningssatt, vilket innebar att intervju
personernas anonymitet skyddas och att de har mojlighet att avsluta sin delaktighet ifall
de vill. Jag anser vidare att studiens fragestallningar representerades val i data-
insamlingen. Forskningsfragorna stod som grund for enkéatens fragor och uppdelning.
Fragorna representerade darmed var sin del och besvarades ocksa direkt. Darfor kan
resultaten ocksa tolkas som valida sett till syftet. Ocksa med tanke pa fallstudiestrategin
var forskningsfragorna relevanta. Forfattaren gjorde studien ensam och resultatets
tillforlitlighet hade mojligtvis dkats om analysen och tolkningen gjorts gemensamt med
nagon annan, da hade man kunnat diskutera olika tolkningsmojligheter. (Granskar &
Hoglund-Nielsen 2008)

10.2 Forslag pa vidare forskning

Det kunde vara intressant att undersoka om det finns nagra skillnader mellan kvinnor
och mén, eftersom man vet att kvinnor och mén reagerar olika pa stress, samt alder,
arbetssituation och fritidsintressen med avseende pa hur stressade de kanner sig och hur

det paverkar sjalvfortroendet och sjalvkanslan samt hur de hanterar sin stress.

Ocksa bakgrund som tex familjeforhallanden, uppvéxt, utbildning, ekonomi kunde vara
relevant for framtida forskning. Studien skulle ocksa kunna utforas i en betydligt storre
grupp med respondenter for att ge battre djup. Intressant kunde ocksa vara att jamfora
studier fran olika miljoer, tex smastader, storstader, landsbygd osv. Vidare skulle
eventuell vidare forskning kunna studera djupare vad som huvudsakligen bidrar till
respondenternas upplevelse av stress och da ta hansyn till betydligt fler variabler dn vad
som berdrts i denna studie. Att undersoka stress ar viktigt av flera anledningar, dels ar
det viktigt att uppmarksamma problematiken da stress blir allt mer vanligt fore-

kommande i vart samhalle.
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BILAGOR

BILAGA 1.

FRAGEFORMULAR 1.

(Skala: 1 =aldrig, 2= séllan, 3 = ibland, 4 = ofta, 5 =alltid)

Jamfor hur Du upplevde Dig sjélv da du borjade din Mentala Tréaning a) hosten 2012,
och b) nu laget, dvs varen 2014, ett och ett halvt &r med Mental Traning.

1)Jag kénner mig trygg i mig sjalv.
a)
b)

2)Jag har klara mal for det jag gor.
a)
b)

3) Jag ténker positivt

a)
b)

4)Jag har en bra kénsla i mitt inre.
a)
b)

5)Jag vagar gora bort mig.
a)
b)

6)Jag k&nner en stor inre styrka.
a)
b)

7)Jag letar efter det positiva i det som sker.
a)
b)

8)Jag k&nner mig lycklig.
a)
b)

9)Jag har tydliga malbilder for framtiden
a)
b)

10)Jag kénner mig inspirerad och forvantansfull, nar jag tanker pa framtiden.
a)
b)
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BILAGA 2

FRAGEFORMULAR 2.

(Skala: 1 =aldrig, 2= séllan, 3 = ibland, 4 = ofta, 5 =alltid)

1)Hur ofta har du den senaste ménaden reagerat med ilska?
a)
b)

2)R0kt eller druckit mera an vanligt?
a)
b)

3)Saknat tid att gora ndgot roligt?
a)
b)

4)Kénnt Dig kanslomadssigt tomd och utsliten efter arbetet?
a)
b)

5)Oroat Dig for framtiden?
a)
b)

6)Ként att Du inte hunnit med det Du borde?
a)
b)

7)Kénner Dig stressad av att koa.
a)
b)

8)Kénner Dig sa 6verfylld av uppgifter att du har svart att koppla av/ sova?
a)
b)

9)Kommer ofta pa Dig sjélv att tdvla med klockan?
a)
b)

10)Tenderar Du att tappa humoret da ndgonting gar emot Dig eller Du kéanner

Dig tressad?
a)

b)
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BILAGA 3

FRAGEFORMULAR 3.

(Skala: 1 =aldrig, 2= séllan, 3 = ibland, 4 = ofta, 5 =alltid)

1)Jag har en lag grundspanning i mina muskler.
a)
b)

2)Jag har latt att slappna av.
a)
b)

3)Jag kdnner en stor inre styrka.
a)
b)

4)Min kropp &r min bésta van.

a)
b)

5)Jag kan se mitt liv med humor och ké&nna tillfredstéllelse och gladje.

a)
b)

6)Jag k&nner ingen oro for framtiden.
a)
b)

7)Jag styr kroppen med mina inre bilder.
a)
b)

8)Jag kénner att jag har styrka att klara av allt som livet ger mig.
a)
b)

9)Jag blir glad nar jag tanker pa miq sjalv.
a)
b)

10)Jag kdnner mig inspirerad och férvantansfull infor framtiden.
a)
b)
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BILAGA 4 Traningsoversikt

CD1

FAS 1 Mental grundtréning 1 Muskular avslappning 1
Muskular avslappning 2

FAS 2 Mental grundtréaning 2 Mental avslappning 1
Mental avslappning 2

CD2

FAS 3 Sjalvbildstraning Sjalvfortroendetraning
Jagstyrketraning

FAS 4 Malbildstraning Malprogramering
Ideomotorisk traning

Malbildsstyrning

CD3

FAS 5 Koncentrationstraning Meditation
Triggerkoncentration

FAS 6 Mental tuffhetstraning Stérningstraning
Aktivitetstraning

FAS 7 Livskvalitetstraning Idrottskvalitet
Optimism Dag

Idrotts- och Livsgladje
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