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Sammanfattning

Syfte
Syftet med studien var att undersdka sambandet mellan sjdlvprat och sjilvfortroende inom
simning och cheerleading pa elitnivd. Vi har valt tva fragestdllningar i denna studie:

Hur skattar/upplever simmare och cheerleaders sitt sjilvfortroende, instruerande sjdlvprat
samt motiverande sjdlvprat?
Finns det ett samband mellan motiverande samt instruerande sjdlvprat och sjdlvfortroende?

Metod

En kvantitativ metod tillimpades i syfte att samla in data for att méta individens
sjalvfortroende samt instruerande- och motiverande sjédlvprat. Deltagarna rekryterades via sina
trdnare fran respektive klubbar/foreningar och datan samlades in via webbformulér. Insamlad

data analyserades via en deskriptiv analys, oparat t-test samt Spearmans korrelation.

Resultat

155 elitidrottare varav 140 tjejer och 15 killar fran idrotterna cheerleading och simning var
respondenter. Cheerleaders skattade 1 genomsnitt sjalvfortroende hogre én simmarna, dér
skillnaden visades vara signifikant (p<0,05). Simmarna skattade i genomsnitt hogre dn
cheerleaders vid de tva sjdlvprat variablerna, dar dock inga signifikanta skillnader

fanns (p>0,05). En signifikant negativ korrelation hittades mellan variablerna sjélvfortroende
och instruerande sjilvprat bland cheerleaders (p=0,022). Motiverande sjidlvprat visades
ddremot inte vara korrelerat med sjilvfortroende for ndgon av idrotterna (p>0,05). For
simmare indikerande resultaten att det inte existerade ett signifikant samband mellan

sjalvfortroende och instruerande- samt motiverande sjélvprat (p>0,05).

Diskussion och slutsats

Utifran fynden i denna studie visades ett svagt samband mellan sjilvfortroende och sjélvprat
bland elitaktiva inom cheerleading samt simning. Hos cheerleaders existerade ett negativt
samband, vilket kan indikera p4 att cheerleaders med hogre sjilvfortroende i lagre grad
anvénder instruerande sjélvprat. Resultaten skiljer sig jimforelsevis mot vad tidigare studier
inom omrddet slagit fast. Studiens fynd kan anvéndas for att tydliggora for trdnare inom

elitidrott att sjdlvfortroende inte dr beroende av att individen anvander mycket sjéalvprat.

Nyckelord: cheerleading, simning, elitidrott, sjilvfortroende, sjalvprat
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1 Inledning

Inom flertalet elitidrotter stélls stora krav pa att individen skall trdna sig rent fysiskt for att
kunna hoppa hdgre, kasta ldngre eller gora nagonting s& snabbt som mdjligt. Utdver den rent
fysiologiska aspekten av elitidrott dr den psykologiska aspekten enligt oss skribenter minst
lika avgorande for prestationer pa elitniva. Enligt Andersen (2009) har anledningen till att
trdna upp olika psykologiska formagor kommit som en “kanon” under den senaste tiden inom
idrottsforskning. Trenden att forbéttra sin prestation via psykologisk tréning har enligt
psykologiska teorier varit ndgot som alltmer anvénts inom arbetsfilt dir krav existerar pa
prestation, oavsett om individen dr doktor eller elitidrottare. Andersen (2009) bendmner att
omrédet kallas for prestations psykologi. Andersen (2009) forklarar vidare att kraven pa
prestation har drivit fram flertalet metoder inom det psykologiska faltet for att “hindra

destruktiva tankegangar frén att stoppa det den fysiska kroppen dr amnad {or att utfora”.

Prestera eller utfora ndgot vid ratt tidpunkt dr ndgot vi skribenter ser vara avgorande, speciellt
inom véra idrotter simning och cheerleading. Relevansen att prestera vid ritt tidpunkt kan
dven relateras till andra idrotter med snabba och korta moment som kréver direkt fokus,
exempelvis friidrott, gymnastik eller kampsport. Vi skribenter anser utifran vara erfarenheter
som aktiva idrottare och tranarroller att det finns flertalet aspekter for att lyckas inom sin
idrott. Den fysiska formagan dr givetvis en viktig del av hur vél den idrottaren presterar pa
tavling och traning, men den psykologiska formégan dr minst lika viktig. Weinberg & Gould
(2019) menar att alla idrottare som tévlar pa elitniva behdver vissa specifika psykologiska
egenskaper och formégor for att lyckas prestera. Inom idrotterna simning och cheerleading
kombinerar majoriteten av elitsatsande idrottare ofta utbildning/skola samtidigt med idrotten.
I en svensk idrottskontext innebér det att idrottarna gar en RIG (Riksidrottsgymnasium), NIU
(nationell idrottsutbildning), en annan gymnasial utbildning eller studerar pd hogskola.
Utifrén den prestations psykologi Andersen (2009) pratar om stélls det ofta krav pé prestation
inom de flesta yrken/roller i samhéllet. En elitidrottare som vill ha en framgéngsrik karriér
inom sin idrott, men samtidigt vill lyckas vil i skolan stélls infor flertalet underliggande krav.
For att hantera denna kombination pratar minga tidigare elitidrottare om att individen behdver
vara “mental tuff” for att klara av kraven. For att idrottaren skall hantera kraven och optimera
sin prestation pd elitniva bendmns ofta “coping strategier” vara en fraimjande faktor till
prestationen (Weinberg & Gould, 2019). Vilka “Coping strategier” som dr mest relevanta att

tillampa beror enligt oss skribenter pé idrottskontext och personen i fraga.



1.1 Idrotterna

For att ge en grundldggande bild av idrotterna forklarar ndstkommande tva rubriker hur

idrotterna utfors.

1.1.2 Simning

Téavlingssimning (bassédngform) bestér pa hogsta internationella elitnivé av tavlingsformer i
form av OS, VM och EM. P4 internationell nivd simmas dven junior-OS, junior-VM och
junior-EM. Tévlingarna simmas i bade kort (25 meter) och ldng bana (50 meter), dir
maésterskaps-tavlingarna gér i kortbana vid host halvéret och véar-halvéret i ldngbana. OS
simmas vart fjarde ar 1 langbana och bestar av 13 tivlingsgrenar for bade damer och herrar.
VM och EM simmas vartannat &r i bade lang- och kortbana och det simmas 16—17 grenar for
damer och herrar beroende pa att det i kortbana simmas en gren extra. For svensk nationell
elit innebdar SM och JSM den hdgsta nationella elitnivan.

Téavlingssimning utdvas i de fyra simsétten Fjérilsim, Ryggsim, Brostsim och Frisim. De tre
forstndimnda simmas fran 50 meter till 200 meter, medan Frisims simmas fran 50 meter till
1500 meter. Durationen pa tivling stricker sig frdn 20 sekunder till cirka 15 minuter. Frisims
distanserna ar de enda som stricker sig 6ver 400 meter och anses vara det nist snabbaste
sdttet att ta sig fram genom vattnet efter undervattenssimning. Mellan damer och herrar kan
det pé den internationella toppnivén anses vara relativt jamnt fordelat mellan kvinnor och mén
vad avser utdvare och prispengar. P4 foreningsnivén i Sverige estimeras antalet utovare till
200 000, dér representationen av damer dr en aning storre (Riksidrottsforbundet, 2021).
Idrotten simning &r ur ett perspektiv véldigt unik i jamforelse med manga andra idrotter.
Simmare trénar och tévlar idrottsspecifikt i vattnet och utfors i en plan position pa vattenytan
och behover utav bade armar och ben anvinds konstant for att driva kroppen framét. Resultat
och prestationer paverkas likt de flesta idrotter av anatomiska-, fysiologiska- samt
psykologiska faktorer. Traningen ar véldigt allsidig dér tréning av neuromuskuléra,

kardiovaskuléra, intramuskuléra samt respiratoriska element behovs for att lyckas.

1.1.3 Cheerleading

Cheerleading &r en lagbaserad bedomningssport som handlar om att engagera publiken genom
innovativa och kreativa tavlingsprogram.
Téavlingsformen sker genom en 2,5 minuters lang programrutin till musik samt en 30 sekunder

ramsa. Tévlingsmattan bestar av nio vader som ska bilda en yta pa 16,65 meter (bredd) x 14



meter (l&ng). Lagantalet fir minst bestd av 12 och maximalt 24 deltagare, detta géller lag i
nivaklasserna; level 4 upp till premier (hogsta nivan).

Rent generellt bestar tavlingsprogrammen av momenten; stunt, pyramider, basket toss, volter,
hopp, dans och koreograferade rorelser. Stunt innebér en grupp eller par pa 2—5 individer
lyfter eller kastar upp en deltagare med uppgift att utfora olika volter och trick upp pa baserna
eller i luften. Pyramider bestar av stunt grupper som byggs upp och avslutas genom att de
kopplas samman och ddrmed bildar ett helhetsintryck av en pyramid. Basket foss innebir att
en grupp pd 4-5 individer kastar en deltagare upp i luften for att genomfora en eller flertal
trick och volter i luften som sedan fingas upp av baserna.

Tavlingsprogrammet innefattar en lagramsa som utdvar féormégan att leda publik samt att
engagera publiken i ramsan. Utovandet av ramsan understddjs av koreograferade stunt,
pyramider, basket tossar, volter, rorelser med props (skyltar, megafoner och poms).

Utifrdn Svenska cheerleadingforbundet (SCF) sker nationella misterskap i tvé lag kategorier
“all-girl” eller “mix lag”. Kategorin all-girl innebér att laget bestdr av enbart damer och mix
innebadr att laget bestdr av bade herrar och damer. Lagkategorierna delas sedan in 1
alderdivisioner och level klasser. Cheerleading tdvlas huvudsakligen i lag, men det finns dven
mindre tdvlingsformer som grupp- och partnerstunt.

Téavlingscheerleading pa den hogsta internationella elitnivan innebér representation pa

miésterskap och turneringar som VM, Klubb-VM, EM.

2.Bakgrund

Elitsatsande idrottare har i flesta fall en forhoppning att kvalificera sig till de stdrsta
maésterskapen inom sin idrott och darmed tillhdra vérldseliten. Nér en idrottare befinner sig
inom vérldseliten inom sin idrott stills stora fysiska samt psykologiska krav. De rent fysiska
kraven och tdvlingsresultat kan ses visuellt via métbara parametrar som exempelvis tid, hdjd,
langd eller vikt. Utifrdn dessa parametrar vet idrottaren om vilka fysiska krav det finns for att
uppné nationell eller internationell standard. Jimforelsevis anser vi skribenter att de
psykologiska kraven kan ses mer “diffusa” eller “komplexa”. Det existerar en stor méngd
teorier som pekar pd att vissa egenskaper eller formégor &r viktigare &n andra i en
idrottskontext. Olympiska spelen (OS) kan anses vara inom de flesta idrotter den “scen” dir
de starkaste eller snabbaste idrottarna inom idrotter stélls emot varandra. Deltagande idrottare

pa OS kan ses som “malbilden” av en hogt presterande elitidrottare. Gould och Dieffenbach



(2002) undersokte vad som kdnnetecknade olympiska mistare och fann att en ofta ndmnd
mental egenskap var hogt sjdlvfortroende. Egenskapen “hogt sjdlvfortroende” var dven nigot
som Beaumont et al. (2015) menar dr en ofta tilltalad egenskap av trdnare och idrottare inom
en idrottkontext. Vidare fann Beamount et al. (2015) att hogt sjélvfortroende var en starkt

bestimmande del till idrottares formaga att prestera pa trining och tavling pé elitniva.

2.1 Sjalvfortroende konceptet

Egenskapen sjilvfortroende menar Hagger och Chatzisarantis (2005) tillhdra det psykologiska
omrédet “self-concepts” dér sjdlvkiansla dr det centrala konceptet. Sjilvkénslan bygger sedan
pa koncepten sjdlvfortroendet samt sjalvformagan. Via en konstruerad modell menar Hagger
& Chatzisarantis (2005) att sjalvkdnslan mynnar ut i olika “typer” av sjélvfortroenden.
Modellen utgér fran att sjdlvfortroende kan vara miljé/kontext-specifikt dér individen kan
uppleva sig kénna en hogre eller mindre grad av sjélvfortroende beroende pa situation. I
modellen existerar “grenen” fysiskt sjdlvfortroende, vilket dr det denna studie utgér ifran.
Definitionen av sjilvfortroende i idrottskontext kan enligt Vealey och Chase (2008) beskrivas
vara “individens tro att med sikerhet utfora en viss forméga for att bli framgéngsrik i sin
idrott”. Sjilvfortroende kan ytterligare forklaras genom det tva ramverken self-efficacy theory
(Bandura, 1986) och sport confidence (Vaeley & Chase, 2008). Modellen av Vealey och
Chase (2008) utgér fran de nio grundkéllorna i “self efficacy theory” (Bandura, 1997) samt tre
ytterligare grundkallor kopplat specifikt till en idrottskontext. Den fOrsta riktas till den fysiska
formagan och tridningen, dvs “atletens tilltro till att hen kan utfora en 6nskad fysisk forméga”.
Den andra dr riktad till den kognitiva effekten, dvs “atletens tro att hen kan mentalt fokusera
under tdvling/vid prestation”. Tredje &r riktad till flexibiliteten av sjdlvfortroendet, dvs
“atletens tilltro att hen kan hantera en motgéng” (Vealey & Chase, 2008). En vidare faktor att
se utifrdn dr om individen sjélvfortroende dr generellt eller situationellt (Weinberg & Gould,
2019). I en idrottskontext dr det situationella sjdlvfortroendet mest relevant att se utifran dér

idrottaren utfor en specifik rorelse/uppgift.

2.2 Psykologins relevans fér idrott

For att forstd inneborden av en psykologisk egenskap som sjilvfortroende menar Dohme et al.
(2017) att “egenskaper definieras vanligen som karaktérsdragsliknande dispositioner och kan

regleras eller forbattras genom systematisk utveckling trots deras relativa stabilitet (t.ex.



motivation och fokus)”. En individs psykologiska egenskaper kan pdverkas och kontrolleras
via psykologiska formégor, dvs nagot individen gor. En idrottslig psykologisk formaga
definieras vara “en idrottares formaga till att anvénda inldrda metoder for att reglera eller
forbattra sina psykologiska egenskaper” (Dohme et al., 2017).

Inom idrotten existerar och tillimpas olika psykologiska formagor. Wadey & Hanton (2008)
anser att malsdttning, visualisering, avslappning, sjdlvprat och bildsprak ar de mest relevanta
och anvinda psykologiska forméigorna inom elitidrott. Alla férmégorna &r inte helt okénda,
utan flertalet formagor anvénds instinktivt dagligen. Exempelvis kan det innebéra att
individen forsoker slappna av vid stressiga situationer, sétter vardagliga mal eller tdnker via
bildsprak/sjdlvprat (Weinberg & Gould, 2019). Utifran vara roller som trdnare har vi upplevt
situationer ddr idrottare har sagt kommentarer till sig sjélv som “jag klarar inte av detta” eller
“idag var ingenting bra” och dérav varit negativa emot sig sjélv och deras prestation. Tankar
eller verbala uttalanden riktat mot individen sjélv kopplas till formégan sjdlvprat och anvédnds

enligt Wadey och Hanton (2008) av idrottare pa olika vis.

2.3 Sjalvprat konceptet

Formagan heter huvudsakligen self-talk i engelsk litteratur, men bendmns i denna studie som
sjdlvprat. Bunker et al. (1993) forklarade sjédlvprat vara “nér du tinker pa ndgot, pratar du i
princip med dig sjélv”’. Definitionen utvecklades med tiden dér Theodorakis et al. (2000)
ansdg sjilvprat vara “vad individer siger till sig sjdlva, antingen hogt eller lagt”. Van Raalte
et al. (2016) med en mer modern definition forklarar sjdlvprat vara “en syntetisk
igenkdnnande kommunikation, formedIlat internt eller externt samt dir avsidndaren ar den
menade mottagaren”. Férmagan anses komplex och for att faststilla en tydlig definition
existerar flertalet olika globala definitioner (Hardy, 2006). Generellt grundar sig konceptet
sjalvprat utifran 6 aspekter; (1) en valens, dvs kan vara positivt och negativt; (2) 6ppenhet,
dvs om uttalandet dr externt eller internt;(3) frekvens, dvs hur ofta individen uttalar sig; (4)
hur sjalvmedvetet sjdlvuttalanden &r; (5) motiverande tolkningar av sjdlvprat och slutligen (6)
funktionen av sjdlvprat, vilket frimst innebér att sjélvprat ofta har en motiverande eller
instruerande funktion for individen (Hardy, 2006). Gillande “the function of self-talk"” menar
Hardy & Gammage et al. (2001) att elitidrottare anvénder beteenden av instruerande och
motiverande sjdlvprat i praktiken, dock att kontexterna skiljer sig at. Instruerande sjilvprat
innefattar att individen exempelvis ndmner fraser som “hdger hand dit” eller strick ut pa

benet”. Motiverande sjdlvprat innebér likt dess mening att individen vill motivera sig via



fraser som “kom igen nu” eller “nu kor vi”. De tva formerna kan ske bade internt (tankar) och

externa (verbalt).

2.4 Problemomrade

Utifran modellen av Vaeley and Chase (2008) grundas ett hogt sjalvfortroende utefter vilken
idrottslig uppgift individen stélls infor. Idrottsliga uppgifter kan exempelvis innebéra att
idrotten skall simma snabbt, hoppa hogt eller utfora ett stunt. Ett hogt sjdlvfortroende innebar
att individen kénner en tilltro for sitt eget utforande av uppgiften. Sjalvfortroendet infor den
idrottsliga uppgiften skapar efterfoljder i form av beteenden och tankar. Sjélvprat dr nagot
enligt Hardy (2005) anvinds utav idrottare i syfte att styra beteenden i riktning med idrottslig
uppgift. Vad individen tilltalar sig sjdlv eller tanker innebér enligt Hardy (2005) grundas
utifran underliggande syfte, dvs att individen vill uppné ndgot via sjédlvpratet. Anledningen till
att individen tillimpar en viss tankegéng eller verbalt uttalande kan kopplas till “The function
of self-talk" (Hardy, 2006). Motiverande sjdlvprat anvinds likt tidigare ndmnt i motiverande
syfte infor en uppgift, dvs att bli “taggad” eller “peppad”. Instruerande sjdilvprat anvands i
syfte att via fraser som “hdger hand dit” eller “hog armbage hér” forbéttra sitt forstdende for
en viss uppgift.

Typen av idrott anses ofta vid idrottspsykologisk forskning inte vara tillrackligt stor for att
studera idrotterna i separata grupper. Skillnader mellan lag kontra individuella idrotter nér det
kommer till anvidndning av psykologiska formégor har ddremot visats existera. Skillnaderna
kan grunda sig i naturen av idrottsliga forhdllanden, dér idrottarna méter eller upplever olika
typer av stressorer och forhdllanden (Kajbafnezhad et al., 2011). Faktorer med storst paverkan
var; alder, idrottslig erfarenhet, triningsniva, idrottsliga komplexitetsnivn samt
lagmotivations klimat.

Vi skribenter anser att egenskapen av hogt sjalvfortroende dr en relevant och viktig egenskap
for en elit-/elitsatsande idrottare. Egenskapen behovs 1 specifika situationer for att uppnd sina
traningsmal eller prestera onskvérda resultat pd tavling. Cox et al. (2010) understddjer
sjalvfortroendets vikt och det anses kidnneteckna framgéangsrika idrottare. Frdgan om hur den
enskilde idrottaren stérker sitt sjdlvfortroende dr svardefinierat. Sjdlvprat bendmns ofta vara
en relevant psykologisk formaga inom en idrottskontext och kopplas till banduras self-efficacy
theory (Hardy, 2005). Utifran vetskapen om varfor hogt sjélvfortroende ar viktigt for
prestationen kan fragan om hur starkt koncepten som sjdlvprat och sjilvfortroende hianger

thop uppkomma. Om mer vetskap kring dmnet finns i svensk idrottsforskning anser vi



skribenter att det ytterligare kan motivera eller dementera kring for den praktiska

tillampbarheten.

3. Existerande forskning

Vad giller sjdlvfortroendes koppling till idrottprestationer menar Kingston, Lane & Thomas
(2010) att hogt sjalvfortroende dr en tydligt bidragande faktor till god tévlingsprestation.
Egenskapen bidrar enligt Kingston, Lane & Thomas (2010) med positiva effekter pd
individens kognition och beteenden. Motsatt fann denna studie att lagt sjélvfortroende var

kopplat till en negativ effekt, felaktiga kognitioner och ineffektiva beteenden pa idrottare.

Hardy et al. (2005) utforde en studie i syfte att kvantifiera anviandningen av sjilvprat samt
undersoka skillnader i anvdndandet av formégan i trdnings- och tévlingskontext. Studien
undersokte 295 idrottare fran flertalet olika idrotter och tavlingsnivéer. Studiens resultat
visade att typen (innehallet) av sjélvprat skiljde sig beroende bade kon och idrott. Under
tavling ansdgs sjdlvprat vara mer tillimpbart, dér idrottaren i friga upplevde en praktisk
relevans av sjédlvprat. Hardy et al. (2005) menade dven pé att individuella idrotter i hogre grad
tillampar sjélvprat samt upplever en praktisk funktion av det jamfort med lagidrotter.
Hatzigeorgiadis et al. (2009) menad pa att anviindning av sjdlvprat hos elitidrottare upplevdes
bidra med hogre sjilvfortroende samt en effektiv copingformaga mot dngestrelaterade

Symptom.

Sjalvpratets effekt pd idrottslig prestation dr ett ytterligare efterforskat omrade. Van dyke et
al. (2018) studerade utifrdn fem huvudsakliga kategorier av sjdlvprat; motiverande-,
instruerande-, positivt-, negativsjilvprat och dess relation till elitgymnasters prestationer dver
en tavlingssdsong. Positivt-, instruerande-och motiverande sjélvprat korrelerade positivt till
gymnasternas tavlingsprestationer. Negativt sjilvprat korrelerade dédremot negativt till
sjdlvprat funktioner som fokus, kognitiv-och emotionell kontroll samt sjélv{fortroende. Van
dyke et al. (2018) konstaterade att det existerar interna relationer mellan typer av sjilvprat,
samt att tillimpande av sjélvprat &r kopplat till god tavlingsprestation. Sjalvfortroende kan
dven pdverkas positivt efter implementation av ett psykologiskt trdningsprogram av sjélvprat

(Heyardi et al., 2018).

Flertalet studier som undersokt &mnet sjdlvprat och idrott visar i stora drag pa ett positiv

samband mellan sjélvprat och prestation (Kahrovic et al, 2014; Judy et al, 2018; Wadey &



Hanton, 2008; Weinberg, 2018). Kahrovic et al. (2014) ansags dven sjilvprat i nigon form
vara en redan typiskt anvind strategi bland idrottare inom de flesta idrotter for att motivera
eller koncenterara sig infor pressade situationer. Sjdlvpratet innehar en god effekt pé atletens
prestationer, 0kning av sjilvfortroende samt en minskning av dngestrelaterade symptom
kopplas till anvéndning av sjilvprat (Kahrovic et al., 2014). Anvdndning av sjdlvprat anses
dven vara kombinerat med andra psykologiska formagor/strategier som “imagery” och “goal

setting”.

Tidigare studier om sjdlvprat inom idrotten har undersokt i vilket syfte fraser upprepas externt
eller internt av individen, vilket kopplas till motiverande eller instruerande sjdlvprat. Generellt
finner tidigare forskning att motiverande sjélvprat fyller en mer relevant och positiv funktion i
jamforelse med instruerande sjélvpratet for idrottare (Weinberg, 2018). Anledningen anses
framst bero pa att elitidrottare redan besitter en valutvecklad teknisk forméiga (Weinberg,
2018). Diaremot menar en studie av Abdoli et al. (2018) att basketspelare pa elitnivé anvént
instruerande sjdlvprat i hogre grad dn motiverande sjélvprat for att prestera. Hatzigeorgiadis et
al. (2011) fynd indikerar att idrotter innefattande finmotoriska rorelsekrav som teknik,
koordination och korrekthet i stérre del anvénder sig utav instruerande sjilvprat over
motiverande sjélvprat. Beteenden kopplat till motiverande sjdlvprat var mer synligt bland
idrottare fran inom idrotter med grovre rorelsemdnster. Grovre rorelsemdnster ansdgs finnas

bland idrotter som cykling, l16pning eller dir endimensionella rorelsemonster utfordes.

Hardy et al. (2001) menar att motiverande- och instruerande sjélvprat ytterligare kan delas in 1
fem sub-dimensioner. Instruerande sjélvprat kan anvéndas i utdvande av en viss rorelse eller
for att utfora en strategi. Motiverande sjdlvprat innehéller sub-dimensionerna uppvickande,
motiverande och som en drivande funktion (Hardy et al., 2001). Baykose et al. (2019)
studerade dessa sjdlvprat dimensioner hos 368 idrottare frén flertalet idrotter som fotboll,
basket, volleyboll, tennis och cykling. Studiens fynd faststillde en signifikant linjér
korrelation mellan hogt sjélvfortroende och sjdlvprat. Baykdse et al. (2019) slog ddrmed fast
att hogt sjdlvfortroende inom en idrottskontext kan vara en primér faktor for idrottarens
trdning- och tavlingsprestationer. Resultaten 1 studiens visade dven att beteenden kopplat till
sjdlvprat kan anses vara en bestimmande del for idrottarens langsiktiga och dédrmed fortsatta
hoga sjélvfortroende. En vidare fraga som varit aktuell dr géllande hur motiverande sjélvprat
anvinds och om dess valens, dvs positiva- eller negativa yttranden, fraser eller tankar. Hardy
(2006) menar att motiverande sjdlvprat till storre del &r kopplat till att individen anvénder

tydliga positiva fraser eller tankar for att hoja sin prestation. Hardy (2006) nimner ddremot att



negativt sjdlvprat inte naturligtvis behdver innebéra ndgot negativt gentemot motivationen och

sjalvfortroendet. Ytterligare forskningsbelidgg behovs for att dra en slutsats.

4 Syfte och Fragestallningar

Syftet med studien ar att unders6ka sambandet mellan sjélvprat och sjélvfortroende inom
simning och cheerleading pé elitnivd. For att besvara syftet med studien har tva

fragestéllningar tagits fram

- Hur skattar/upplever simmare och cheerleaders sitt eget sjalvfortroende, instruerande

sjdlvprat samt motiverande sjdlvprat?

- Finns det ett samband mellan motiverande samt instruerande sjilvprat och

sjalvfortroende?

5 Metod

Studien tillimpade en kvantitativ metod for att uppna syftet och besvara fragestéillningarna.
Valet av metod grundades utifran att en kvantitativ metod lampar sig vil for studier med syfte
att undersoka fragestillningar som hur manga, hur ofta samt hur vanligt ndgonting ar (Thomas
et al.,2015). Hassmen & Hassmen (2008, S.85) antyder att en kvantitativ metod innefattar att
forskare inforskaffar sig métbara data, vilken sedan statistiskt sammanfattas och analyseras.
Utifrén studiens syfte valdes ddrav att en kvantitativ matning ar mest ldmpad och relevant f6r

att svara pd frgestillningarna.

5.1 Urval

Ett obundet slumpmaéssigt urval av elitidrottare fran simning och cheerleading utférdes, vilket
Hassmén och Hassmén (2008) menar dr viktigt for en hog valid studie. Enligt
Riksidrottsforbundets (2021) senaste kartldggning dver antalet licensierade aktiva kvinnor och
mén 1 respektive simning och cheerleading 2020, redovisades aktiva medlemskap pa 16 954

simmare respektive 2 749 cheerleaders. Riksidrottsforbundets definition av elit innebér att



idrotten dr “Kravande, specialiserad och organiserad idrottsverksamhet med uttalade
prestations- och resultatmal” (Riksidrottsférbundet, u.4., s. 2). En elitsatsande idrottare inom
idrotterna simning och cheerleading kan definitionen anses vara en individ som tranar mot elit
eller redan befinner sig pa elitniva. Idrotterna simning och cheerleading definierar begreppet
elit olika, och dirav valdes denna studie arbeta sammanhéngande med dessa definitioner.
Elit/elitsatsande nivd inom denna studie definierades utifrén att idrottaren antingen deltar eller
deltagit under de senaste 2 aren pa nationella eller internationella mésterskapen 1 sin idrott
och/eller studerar pd NIU/RIU. Grupperna av simmare och cheerleaders var ddrav i denna

studie en blandning av elit och elitsatsande idrottare.

5.2 Etiskt forhallningssitt

Utefter metoden utgick studien ifrdn Vetenskapsrddets (2017) forskningsetiska principer.
Principerna verkar utifrén fyra krav som skall uppfyllas for att kunna fullgéra en god
forskningsetik. Kraven innefattar; informations-, samtycke-, nyttjande-, och
konfidentialitetskravet. Studien utgick frdn GDPR vid hantering deras
personuppgiftsbehandlingar, dir direkt hantering personuppgifter som namn, personnummer
och adress ej insamlades

Informationskravet handlar om att informera uppgiftslimnare och undersokningsdeltagare om
syftet och villkor for undersokningen (Vetenskapsridet, 2017). Ett informationsbrev med
enkéten skickades ddr en beskrivning av syftet med vért arbete och hur de dvriga kraven
kommer att uppfyllas presenterades (se bilaga 2, 3).

Samtyckeskravet handlar om deltagarnas réttigheter bade infoér och under undersékningen

(Vetenskapsradet, 2017). Exempelvis réttigheter som att sjélvstandigt bestimma om, hur
linge och om vilka villkor de skall delta. Med deltagare under 15 &r kan detta krav upplevas

etisk kénsligt, diarfor valdes en minimumgréns pé 15 r for att deltaga.

Nyttjandekravet handlar om att all insamlad information om enskilda deltagare inte far
utlanas for kommersiellt bruk eller andra icke-vetenskapliga syften, utan endast anvindas till
forskningens dndamal (Vetenskapsradet, 2017). Kravet och deltagarnas anonymitet; identitet-
och integritetsskydd i uppsatsen beskrevs i informationstexten infor deltagandet.
Konfidentialitetskravet handlar om att ge alla enskilda deltagande i undersokningen den storst
mdjliga konfidentialitet i hur vi hanterar personuppgifterna samt fran att obehoriga ska kunna

fi ta del av dem (Vetenskapsradet, 2017). Sdsom informationskravet, nyttjandekravet och
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samtyckeskravet redovisas konfidentialitetskravet i informationstexten. Efter genomfrandet
av uppsats kommer personuppgifter och svarsuppgifter raderas for att uppna storst mojliga

konfidentialitet.

5.3 Pilot-test av enkait

Enkiten pilottestades cirka en vecka innan den huvudsakliga studien genomfordes. Pilot-testet
genomfordes med hjilp av fem manliga och kvinnliga cheerleaders. Valet gjordes utefter
bekvimlighetsskél dir svar snabbt kunde samlas in. Syftet med pilot testet var att testa
enkitens validitet och relevans utifrdn syftet med studien.

Testpersonerna upplevde helheten av enkéten vara godtycklig. Fradgorna var enkla att forsta
och gick smidigt att fylla i pa4 webben. Testpersonerna upplevde frdgorna enkla att tolka och
besvara. Tidsdtgangen for enkéten estimerades utifran pilot-testet vara fem till tio minuter.
Stillda fragor upplevdes relevanta kopplat studiens syfte och fragestéillningar.

Det framkom endast ett forbattringsomrade vilket var formuleringen av frigorna kopplat till
sjdlvprat. Fragorna inledes i forsta versionen som “jag pratar till mig sjdlv nér...”, vilket
senare dndrades till “jag pratar med mig sjadlv”. Enligt Ejlertsson (2005, s.37) innebér stora
fordndringar av fragor krav pa ett ytterligare pilottest for godtycklig reliabilitet. Vi skribenter

upplevde déremot fordndringar smé i enkéten och fortgick till studien.

5.4 Matinstrument

Enkéten utgdrs av fragor &mnade for att méta relevant data och besvara fragestéllningarna (se
bilaga 3). Enkiten konstruerade med frigor pa svenska for att minska tolkningssvérigheter.
Enkéten bestar av tre sektioner/delar; dér den forsta dr en bakgrundsdel som sékerstéllde att
populationen dr valid samt gav oss skribenter en dversiktlig bild. Den andra &r en frigedel om
idrottsligt sjalvfortroende och har hdmtats frdn Andersson (2020). Fragedelen om
sjalvfortroende mater graden av sjdlvfortroende i tdvlingsidrott och &r testad sedan innan pa
svenska av Andersson (2020) och har hog validitet. Den tredje och sista delen ar en frigedel
om sjdlvprat dversatt frdn engelska till svenska. Fragorna i tredje delen av enkéten dr hdmtad

frén en tidigare studie av Zervas et al. (2007).
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5.4.1 Self-talk questionnaire (S-TQ)

Self-talk questionnaire (S-TQ) méter i hur stor grad idrottare anvédnder sig utav instruerande-
och motiverande sjélvprat (functions of self-talk). Enkéten dr multidimensionellt i grunden
och miter via 11 fragor tvd underkategorier i form av motiverande och instruerande sjélvprat.
Fragorna 4, 5, 6, 7, 8, 9, och 10 &r amnade att mita den motiverande funktionen. Fragorna /,
2, 3, och 11 ar &mnade att méta den instruerande funktionen. S-TQ anvénder sig av en
femgradig likert-skala (skattningsskala). Zervas et al. (2007) testade validiteten och
reliabiliteten av S-TQ och ansag utifrdn studien att enkétens interna reliabilitet var stark.
Mitningen av motiverande-och instruerande sjélvprat visades vara starkt reliabel utifran
Cronbachs Alpha virden. Motiverande (o =91) och instruerande (o =84) och S-TQ testets
totala Cronbach Alpha virde (04=0.92) (Zervas et al., 2007). S-TQ ses vara ett relevant
psykologiskt verktyg for psykologiska undersdkningar av sjélvprat (Zervas et al.,2007).

5.4.2 Sjalvfortroende formular

Andersson, S. (2020) konstruerade en enkét 1 syfte att mita styrkan hos flertalet psykologiska
egenskaper. En fragedel i enkéten &mnades for att mita det idrottsliga sjalvfortroendet.
Enkéten &r uppbyggd utifran tre dimensioner av sjdlvfortroende och besvaras via en
femgradig skala ddr hogre totalpodng innebar hogre sjilvfortroende. Den forstndmnda
dimensionen mits via fragorna /, 2 och 3, och inriktar sig mot individens generella
idrottsrelaterade sjalvfortroende. Den andra dimensionen méts via fridgorna 4, 5 och 6, och
inriktar sig mot individens mentala tuffhet. Den sistnimnda dimensionen méts i frdgorna 7, §
och 9, och inriktar sig mot individens situationsspecifika sjdlvfortroende. Andersson, S.

(2020) fann en hog reliabilitet (o =91) vid test av fragornas reliabilitet.

5.4.3 Reliabilitet och validitet

En vilutformad kvantitativ studie grundar sig i god validitet och reliabilitet. God kvalitet av
en vetenskaplig studie bygger pa att mitningen dr preciserad och méter det som avses att
méita. Thomas et al. (2015) menar att mitmetoden skall ge virden som &r reproducerbara och
palitliga. Enkéten i bilaga 3 innehéller fragor direkt oversitta frdn engelska till svenska, vilket
kan vara en svaghet for enkétens reliabilitet. Bristen pa tillrackligt med insamlad data kan
inom denna studie bidra med lag reliabilitet. For att sdkerstdlla att tillrdckligt med data
samlades in var vi skribenter medvetna om att en god kommunikation med trdnarna/ansvariga

for idrottarna var viktigt for datainsamlingen. En faktor vilket kan bidra med ldgre reliabilitet
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syftar till individens egen tolkning, brist pa sjdlvinsikt eller forvintade svar fran yttre ting kan
styra vad hen svarar pd frdgorna. For att forhindra svarigheter med tolkningen sikerstillde vi
skribenter att enkéten i forstahand var littolkad. Angaende validiteten menar Thomas et al.
(2015) berdr att studien “avser att mita det som ska métas”. Studiens metod utgoér endast ett

stickprov ur en specifik population och kan hota den inre validiteten.

5.5 Genomférande

Studien inledes med att konstruera enkiten, vilket utfordes i google forms. For att uppmuntra
trdnare om relevansen med studien och anledningen till att dela enkéten vidare skickades ett
informationsbrev ut till elittrénare inom gymnasium, landslag och féreningar med
elitverksamhet. Informationsbrevet sdndes via mejl innehallandes studien syfte (se bilaga 2).
Bifogat med informationsbrevet bifogades en webblink till enkéiten pa google forms. Utefter
att tranarna fitt grundlig info via mejl eller personlig kontakt om studiens syfte efterfrigades
det att trdnarna mailade ut ldnken till de aktiva idrottarna. Trdnarna ombedes dela webblédnken
via gruppens kontaktndt om sd vore via mejl eller ndgon annan administrativ tjanst. Nar
trdnarna givit ett godkdnnande sdkerstallde vi skribenter via trdnarna att information skickats
ut. Idrottarna tillkinnagavs den grundliggande informationen om studiens syfte och kontext
nér de oppnat enkiten. For att genomfora enkéten och ddrmed godkénna sitt deltagande var
den enskilda individen tvungen att kryssa i en ruta for samtycke. Datainsamlingen
genomfordes under en 3 veckors period fran 26/11-21 till 13/12-21. I google forms
sammanstélldes automatiskt svaren i sammanfattad form under datainsamlingsprocessen.
Antalet respondenter och vilken av idrotterna de utdvade sammanstilldes enkelt i

diagramform via google forms.

5.6 Variabler och hur de skattas

Varje frdga besvarades utifrdn fem svarsalternativ dar individen fick besvara hur de mycket
de relaterar till frigan/pastdendet (se bilaga 3). Enkéten dr uppbyggt for att skatta en individs
(1), idrottsliga sjalvfortroende (2), instruerande sjilvprat (3) och motiverande sjilvprat.
Utifrén en skala pa 1-5 sammanstélldes en totalpodng per respondent for att uppskatta i
genomsnitt om respondenten har 14gt kontra hogt bland de tre huvudsakliga variablerna. Om
individen exempelvis svarade “stimmer helt” pa frdga 1 under sjélvfortroendedelen av

enkéten rankades det som en femma pé skalan. Om personen pa samma friga svarar
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“staimmer inte alls” rankas det som en etta. Utifran skalan klassades svar med variabel <3 som
att individen har ligre sjdlvfortroende eller mindre anvéndning av sjilvprat. Ett medelvérde

over >3 visar pa ett hogt sjalvfortroende och mer anvindning av sjdlvprat.

5.7 Databearbetning Dataanalys

Datainsamlingen genomfordes via google forms och sammanstilldes i Microsoft Excel dér
alla svar kodades om till siffror for att kunna laddas 6ver till IBM SPSS 27. Analysen
genomfordes i IBM SPSS (statitical package for the social science) samt i Microsoft Excel. I
programmet framtogs deskriptiva data och sammanstalldes till figurer eller tabeller. For att se
skillnaden mellan grupperna cheerleaders och simmare anvéndes ett independent t-test i SPSS
27. Insamlad data var ordinal och icke-parametrisk dér Spermans korrelation anvéndes i IBM
SPSS 27 for att analysera sambandet mellan variablerna. Valet utgick efter ett statistiskt
beslutschema utldmnat via GIH, vilket antyder att Spearman rho’s test var relevant for denna

studies syfte (ten Siehoff, L, Gymnastik och idrottshdgskolan, 2021).

6 Resultat

Deskriptiva data presenterar hur respondenterna skattat/upplevt sig sjdlva utifran de tre
huvudsakliga variablerna (sjdlvfortroende, instruerande sjdlvprat och motiverande sjdlvprat).
Sambandsanalysen mellan sjalvfortroende och sjélvprat presenteras i form av en tabell utifran

Spermans Korrelation.

6.1 Studiens population

Studiens population inkluderade svenska manliga och kvinnliga elit-/elitsatsande idrottare
inom idrotterna simning och cheerleading. I studien svarade 155 idrottare, varav 122
cheerleaders samt 33 simmare. Fran cheerleading var respondenterna aktiva idrottare fran 11
svenska lag ur junior elite-, senior elite-, senior premier klassen samt junior- och senior
landslag. Av totalt 216 aktiv cheerleaders i de respektive 11 lagen, deltog 122.
Konsfordelningen bland cheerleaders var 96% kvinnor och 4 % Min. Konsfordelningen bland
simmare var 70% kvinnor och 30% mén.

Cheerleaders bestod av aktiva dir 96% studerade en annan gymnasial utbildning och 4% pa

RIG eller NIU. Simmarna bestod av aktiva idrottare frdn bade RIG (Riksidrottsgymnasium),
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NIU (Nationell idrottsutbildning) samt foreningar med elitverksamhet, dir 82% studerade pa
RIG eller NIU och 18% pé en annan gymnasial utbildning. Aldersfordelningen bland

idrottarna kan ses 1 Figur 1 och 2.

Aldersfordelning
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Figur 1. Visar aldersfordelningen bland cheerleaders som svarade pa enkéten
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Figur 2. Visar aldersfordelningen bland simmarna som svarade pa enkéten
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6.2 Erfarenhet av mental traning

Figur 3 och 4 visar att majoriteten av cheerleaders och simmare i viss grad upplever ndgon

form av erfarenhet kring mental tréning.

Erfarenhet av mental traning

mJa mJalite grann W Nej

Figur 3. Visar erfarenhet av mental trdning bland cheerleaders

Erfarenhet av mental traning

WmJa mJalitegrann mNej

Figur 4. Visar erfarenhet av mental trdning bland simmare

6.3 Idrottarnas sjalvfortroende och sjalvprat

Tabell 1 visar att cheerleaders 1 genomsnitt skattade sitt sjdlvfortroende hogre gentemot
simmarna. Simmarna skattade i genomsnitt sjélvprat variablerna hogre dn cheerleaders.

Utifrén den fem-gradiga skala som analyserats utifran dér 1=l&4g upplevelse/anvindning och
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5=hog upplevelse/anvindning visade genomsnittet att idrottare frdn cheerleading och simning
anser sig inneha ett delvis hogt sjilvfortroende. De tva sjilvprat variablerna visar
genomsnittlig att cheerleaders och simmare delvis upplever sig anvinda sjilvprat. Figur 5,6
och 7 visar att de tvd idrotternas respondenters svar varierar, men ddr en majoritet befinner sig

inom en relativt hog.

Tabell 1. Visar den genomsnittliga skattningen av de tre variablerna utifran skalan 1 till 5

inom cheerleading och simning.

Genomsnittlig skattning

N Medel Varians SE.med.
SF cheerleading 122 41 ,45 ,04
ISP cheerleading 122 3,1 ,94 ,08
MSP cheerleading 122 3,3 91 ,08
SF simning 33 3,9 45 ,07
ISP simning 33 3,4 ,70 12
MSP simning 33 3,6 ,36 ,06

Skattning Sjalviortroende

B Cheerleading Sjalvfortreonde B Simning Sjalviortroende

Figur 5. Visar minimum vérden, forsta kvartil, medianvirden, medelvérden, tredje kvartil och

maxvirden for hur cheerleaders och simmare skattat sitt sjdlvfortroende.
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Skattning Instruerande sjélvprat
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B Cheerleading ISP B Simning ISP

Figur 6. Visar minimum vérden, forsta kvartil, medianvérden, tredje kvartil och maxvérden

for hur cheerleaders och simmare skattat sitt instruerande sjilvprat.

Skattning Motiverande sjélvprat
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B Cheerleading Motiverande sjalvprat B Simning Motiverande sjalvprat

Figur 7. Visar minimum vérden, forsta kvartil, medianvérden, tredje kvartil och maxvérden

for hur cheerleaders och simmare skattat sitt motiverande sjélvprat.

6.3.1 Skillnader mellan idrotterna

Oparat t-test visade att det fanns en signifikant skillnad mellan cheerleaders och simmare vad
géller deras upplevda sjalvfortroende (p=0,01). Samma test visade ingen statistisk signifikant
skillnad mellan cheeleaders och simmare kring instruerande sjilvprat eller motiverande

sjéalvprat.
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Tabell 2. visar skillnaderna mellan idrotterna kring variabeln sjdlvfortroende.

t-test: Tva sampel antar lika varians Cheerleading SF Simning SF
Medelvarde 4,193 3,975
Varians 0,202 0,208
Observationer (N) 122 33
P(T<=t) tvasidig 0,015
t-kritisk tvasidig 1,975
Tabell 3. visar skillnaderna mellan idrotterna kring variabeln instruerande sjdlvprat.

t-test: Tva sampel antar lika varians Cheerleading ISP Simning ISP
Medelvarde 3,186 3,433
Varians 0,887 0,494
Observationer (N) 122 33
P(T<=t) tvasidig 0,162
It-kritisk tvasidig 1,976
Tabell 4. visar skillnaderna mellan idrotterna kring variabeln motiverande sjilvprat.

t-test: Tvad sampel antar lika varians Cheerleading MSP Simning MSP
Medelvarde 3,309 3,612
Varians 0,841 0,097
Observationer (N) 122 33
P(T<=t) tvasidig 0,065
It—kritisk tvasidig 1,976

6.4 Sambandet mellan sjédlvfértroende och sjalvprat

Spearmans test visar att det finns ett signifikant negativt samband mellan sjélvfortroende och

instruerande sjdlvprat bland cheerleaders. Inget signifikant samband hittades mellan

sjalvfortroende och motiverande sjélvprat bland cheerleaders (se tabell 5). Samma test visar

att det inte finns ett samband mellan sjdlvfortroende eller instruerande-och motiverande

sjdlvprat bland simmare (se tabell 6).
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Tabell 5. Visar korrelationen mellan de tre variablerna hos cheerleaders.

Samband sjilvfortroende och sjilvprat Cheerleading

Total SF Total ISP Total MSP
Spearman's rho Total SF Korrelations 1.0 -.208" -.017
cheerleading koefficient
p-varde. (tvadelad) ,022 .852
N 122 122 122
Total ISP Korrelations -.208" 1.0 .850”
cheerleading koefficient
p-varde. (tvadelad) .022 .000
N 122 122 122
Total MSP Korrelations -.017 .850™ 1,000
cheerleading koefficient
p-varde. (tvadelad) .852 .000
N 122 122 122
*. Korrelationen ar signifikant pa 0.05-nivan (tvadelad).
**. Korrelationen ar signifikant pa 0.01-nivan (tvadelad).
Tabell 6. Visar korrelationen mellan av de tre variablerna for simmare.
Samband sjalvfortroende och sjalvprat Simmare
Total SF Total ISP Total MSP
Spearman's rho Total Korrelation koefficient 1,0 -,244 -,211
SF p-varde. (tvadelad) ,170 ,238
N 33 33 33
Total Korrelation koefficient -,244 1,0 ,285
ISP
p-varde. (tvadelad) ,170 ,107
N 33 33 33
Total Korrelation koefficient =211 ,285 1,0
MSP
p-varde. (tvadelad) ,238 ,107
N 33 33 33

*. Korrelationen ar signifikant pa 0.05-nivan (tvadelad).

**. Korrelationen ar signifikant pa 0.01-nivan (tvadelad).
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7 Diskussion

Syftet med studien var att undersdka sambandet mellan sjdlvfortroende och sjédlvprat inom
idrotterna cheerleading och simning. Relevansen av att undersdka koncepten sjilvfortroende
och sjélprat var enligt oss skribenter aktuellt nér det kommer till elitidrott, men mer specifikt
inom véra idrotter. Tidigare forskning inom omradet har utgétt frén idrottare 1 andra linder,
dér kulturen och miljon kan anses annorlunda. Néstan obefintlig forskning inom detta
specifika omrdde har tidigare genomforts i en svensk idrottskontext. Vi skribenter har
forhoppningar om att studiens fynd kan bidra med material for diskussion och vidareforskning
omkring &mnena. Beaumont et al. (2015) menar att hogt sjalvfortroende r en tydlig
bestimmande egenskap hos elitidrottare. Relevansen att hitta och tillimpa metoder for att
hoja individens sjilvfortroende blir ddrav intressant, inte minst utifran en trinarroll. Flertalet
psykologiska formégor existerar inom elitidrottens kontext och anvédnds for optimering av den
enskilda idrottarens egenskaper (Wadey och Hanton.,2008). Formagan att prata med sig sjilv
har bendmnts som nagot vi manniskor gor vardagligt, dir stor del av det vi sdger eller tanker
paverkar vad vi senare gor i form av beteenden. Anvindning av sjdlvprat i idrottskontext har

vid tidigare forskning av Kahrovic et al. (2019) visats vara kopplat till hogre sjalvfortroende.

7.1 Idrottarnas upplevda sjédlvfértroende och sjalvprat

Utifrén resultaten i tabell 2 indikerar resultaten pa att cheerleaders skattat sjalvfortroende i
genomsnitt hdgre dn simmarna. Tabell 2 visar att skillnaden mellan grupperna var signifikant.
Resultaten indikerar dédrav pa att elitaktiva cheerleaders upplever sitt sjalvfortroende hogre dn
elitaktiva simmare. Resultaten i tabell 2 visade att idrottarna frin bade cheerleading och
simning upplevt sitt sjélvfortroende vara “delvis hogt” utifran den skala som anvénts vid
skattning. Tidigare forskning av Beamount et al. (2015) anser att hogt sjélvfortroende inom
elitidrott dr en avgorande egenskap for goda idrottsliga prestationer. Fynden bidrar inte med
ndgon direkt praktisk anvdndning for tranare eller aktiva, men kan ddremot anvindas i
framtida forskning som utgangspunkt for att studera sjalvfortroendet bland elitidrottare.

Vetskapen om dessa fynd indikerar pé en god trend inom svensk cheerleading och simning.
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Ur ett foreningsperspektiv kan detta ses som ett positivt stodjande fynd for det arbete som

gors 1 foreningarna.

Tabell 3 och 4 visar att det inte existerar en signifikant skillnad mellan grupperna i formégan
sjdlvprat. Fynden indikerar dirav pa att den instruerande och motiverande formen av sjélvprat
inte verkar vara beroende pd om den aktive utdvar cheerleading eller simning. Tabell 3 och 4
visar ett medelvirde som i genomsnitt indikerar for att bigge formerna av sjalvprat upplevdes
anvéndas 1 delvis hog grad hos elitaktiva inom grupperna cheerleading och simning. Fyndet
visar pd att beteenden av sjdlvprat dr vanligt forekommande bland elitaktiva idrottare inom de
tva studerade grupperna. Tidigare studie av Wadey & Hanton (2008) tyder pé att sjdlvprat ar
vanligt forekommande bland elitidrottare, vilket denna studies fynd stérker. Individens
formaga att tillimpa sjélvprat anser Van dyke et al. (2018) vara kopplat till goda
tavlingsprestationer bland elitidrottare. Vi skribenter anser att prestation ar ett primért mal
med elitidrott och anvdndning av sjélvprat ér en tydlig formaga kopplat till goda idrottsliga
prestationer. Tdvlan pa elitniva stiller hdgre krav pa individen vad géller prestation och det
innefattar i princip alla idrotter. Utifran fynden och vidareutveckling ser vi skribenter starka
forutséttningar till att sjélvprat som idrottpsykologisk formaga uppmérksammas och bidrar till

ytterligare en prestationshdjande formaga att beakta som trdnare.

I studien av Baykdse et al. (2019) fann de att 365 idrottare i genomsnitt skattade 75.70 pé
variabeln instruerande sjélvprat och 28.6 pa den motiverande sjélvprat variabeln.
Jamforelsevis var virdena i genomsnitt storre gentemot denna studies resultat. Studien av
Baykdse et al. (2019) innefattade respondenter frin flertalet olika idrotter som fotboll, basket,
volleyboll och cykling. Vilken typ av idrott den aktive utovar kan vara av betydelse for vilket
sjdlvprat som tillimpas. Enligt Kajbafnezhad et al. (2011) kan typen av idrott paverka vilken
idrottspsykologisk forméga en individ tillampar. Hatzigeorgiadis et al. (2011) menade pé att
mer grovmotoriska idrotter anvinder i storre grad sig utav motiverande sjélvprat kontra
finmotoriska idrotter. Finmotoriska idrotter ansadgs anvdnda mer instruerande sjdlvprat dn
grovmotoriska idrotter. Begreppen “grovmotorisk idrott” och “finmotorisk idrott” kan enlig
oss skribenter vara svardefinierat, dér varje enskild idrott dr specifik till rorelsemonstret.
Cheeleading och simning &r enligt oss ddremot mer komplexa till sin rorelseform an
exempelvis cykling. Idrotter som cykling kan ses mer grovmotoriska ur en viss synvinkel, dér
rorelsemonstret inte bygger pa fin koordinativa rorelser. Tanken att grovmotoriska idrotter

anvinder mer beteenden kopplat till motiverande sjdlvprat kan inte fastslds via denna studies

22



fynd. Tydlig evidens existerar dirav inte for att fastsld ndgonting i nuldget, men det skapar
intressanta spekulationer for framtida studier att undersoka. Utefter denna jidmforelse vore en
intressant inriktning for framtida forskning dven vara att undersoka utifall det finns ett
samband mellan typen av idrott och formen av sjdlvprat.

Respondenternas dlder inom denna studie var i genomsnitt inom gymnasial alder (15-16 ar),
medan Baykose et al. (2019) studerade aningen &ldre idrottare pa en professionell niva. Enligt
oss skribenter bor en diskussion hur vidare faktorn av idrottarens alder paverkar tillimpandet
av sjilvprat framhivas. Aldern kan vara avgorande, dér 4ldre idrottare ofta besitter erfarenhet
och storre forstaelse for vikten av mental forméga. En dldre idrottare kan utifrén detta uppleva
det enklare att applicera formégan sjilvprat och ddrmed utveckla vilken form av sjilvprat som
fungerar effektivast. Statistiska fynd utifrdn denna studie kan inte klargdra om aldern ar en
betydande faktor, utan ger en bild av hur sjdlvprat framst &r bland aktiva i gymnasial alder.

Framtida forskning kan undersoka om &ldern &r en avgdrande faktor for formen av sjélvprat.

7.2 Sambandet mellan sjéalvfortroende och sjélvprat

Sambandet mellan sjdlvfortroende och instruerande samt motiverande sjilvprat visades med
hjilp av en sambandsanalys. Resultaten visar att det inte existerar ett positivt samband mellan
variablerna sjdlvfortroende och sjélvprat inom vare sig cheerleading eller simning.

Det intressanta resultatet i studien visade ett negativt samband mellan sjdlvfortroende och
instruerande sjdlvprat hos cheerleaders. Fynden indikerar pd att cheerleaders med hogt
sjalvfortroende i mindre grad anvinder instruerande sjilvprat. Utifran resultaten innebér det
att hogt sjdlvfortroenden inte nddvindigtvis dr kopplat till motiverande sjélvprat eller
instruerande sjdlvprat. Fyndet kan i forsta hand anvéndas for att underbygga tidigare
forskning inom sjilvprat omrédet. Det kan i andra hand indikera pé sjélvfortroendets
komplexitet, dér fler faktorer troligtvis dr paverkande for en idrottares sjélvfortroende.
Trénare inom specifikt cheerleading kan vid framtida mentala traningsprogram i syfte att hoja
sjalvfortroendet fokusera mer mot att tréna det motiverande sjdlvpratet i storre omfattning 4n
det instruerande sjdlvpratet. Trdnare inom annan elitidrott kan utifrdn fynden se over att

tillampa flertalet olika mentala trdningsformer for att stidrka en egenskap.
Utifran tidigare forskning av Baykose et al. (2019) indikeras ett signifikant positivt samband

mellan sjilvfortroende, instruerande och motiverande sjélvprat. Denna studies resultat tyder

pa motsatta indikationer och vi skribenter funderar dirav vad skillnaden beror pé.
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Vi skribenter var medvetna om att den populationen vi studerat var en majoritet av aldern 15—
18 ar (se figur 1 och 2). I jimforelse med studien av Baykose et al. (2019) var medeléldern 22
&r och dérav betydligt hogre. Aldersfaktorn kan paverkat for att hur de virderade eller
uppskattade sin formaga. Faktorn av erfarenhet, dvs att idrottaren upplevt motgéngar och
medgéngar inom sin idrott kan dven vara paverkande. Vidare inriktar sig denna studie till att
undersoka sjdlvpratets motiverande och instruerande delar utifran idrottsliga situationer.
Hardy (2005) ndmner att formagan sjélvprat dven innefattar dess valens (positiv eller negativa
fraser) samt om det dr internt eller externt. Andra former/typer av sjélvprat uteldmnas dirav,
vilket 6ppnar upp for framtida studier att undersoka kring. Det idrottsliga sjalvfortroenden
eller det fysiska sjalvfortroendet dr utifrdn modellen av Vaeley och Chase (2008) inriktat till
situationer dar individen utfor en fysisk uppgift. Enkétfrdgorna i bilaga 3 utgar fran
idrottsliga situationer och dérav méts frimst individens “state self-confidence", dvs
sjalvfortroende i en specifik situation. Relevansen &r stor av att undersoka utifrdn den
“grenen” 1 modellen. Modellen av Vaeley & Chase (2008) tar diremot upp flertalet aspekter
kring “self-conepts” denna studie inte undersoker utifran. Det mer generella sjilvfortroendet
(trait) kan vara en intressant variabel att ytterligare undersoka framdver i syfte att ge en mer

sammantagen bild av konceptet sjilvfortroende inom idrott.

7.3 Metod

Utifrén studiens fragestéllningar kunde den fOrsta fragestdllningen som innebar att besvara
hur cheerleaders samt simmare skattar sig sjdlva besvaras via en deskriptiv analys. Baykose et
al. (2019) anvinde en liknande metod som innebar att presentera ett mean-value, dvs
medelvdrde. Den andra frigestillningen besvarades via Spearmans korrelation for att se
sambandet mellan variablerna. Baykose et al. (2019) valde att anvdnda Pearson’s metod,
vilket vi avfardade for att vi utgick fran en icke-parametrisk data. Enkéten konstruerades och
delades ut via google forms. Vi skribenter valde mitinstrumentet for att i stor omfattning
kunna samla in data snabbt, men dven sékert utifrdn folkhdlsomyndighetens
rekommendationer under perioden. Mélet var att samla in minst 100 enkétsvar inf6r studien,
vilket uppndddes med 155 enkétsvar. Vi skribenter anser att insamling via google forms var
en styrka i metoden dér svaren kunde samlas och sammanstillas smidigt for analys. Enkéten
var konstruerad for att med enkelhet kunna besvaras smidigt via telefon eller dator, vilket

underldttade for oss skribenter. Pilot-testet av enkiten faststillde att frigorna var tydliga och
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enkla att besvara. Ett fatal forbattringar dndrades efter pilottest innan huvudstudien, vilket

framst handlade om individuella tolkningar.

En tydlig styrka med enkiten foll pa valet att ha obligatoriskt svarsalternativ, vilket
mdjliggjorde att vi fick in svar pé varje friga. Varje enskild respondents enkédtsvar var dirmed
komplett infor dataanalys. Vi skribenter visste utifrn detta att inga ofullstéindiga svar fanns
och underlittade arbetet med att sammanstilla datan. Innan studiens genomforande bestdmdes
att minst 100 enkétsvar sammanlagt fran simning och cheerleading var rimligt under studiens
tidsatgang. Vi skribenter var medvetna om att fler svar bidrar med storre statistisk power vad
géller en kvantitativ undersokning. Ett storre antal respondenter hade dirav bidragit till mer
power i statistiken, men utifran tidsaspekten var det orimligt att undersoka hela Sveriges
population av idrotterna. En svaghet med studiens metod kan dérav varit att studiens resultat
behovt anfortro sig pé ett stickprov av den totala populationen. Hassmén och Hassmén (2008)
anser att en kvantitativ undersokning har malet att nd ut till s pass manga som mgjligt av
onskad population. Utifran antalet aktiva idrottare inom vara respektive idrotter kan en
svaghet finnas i att det saknades en stor andel i den inre populationen. En ytterligare svaghet
kopplat till antalet kan vara fordelningen av respondenterna. Majoriteten av svar stod
cheerleading for mellan de tva grupperna. Om en mer jaimnfordelad population undersokts
kan jimforelseanalyser mellan grupperna blivit mer relevanta att genomfora. I studien av
Baykdse et al. (2019) undersoktes N=368 elitidrottare, vilket ddrav bidragit med hogre
statistisk power i analysen gentemot denna studie. Antalet simmare (N=33) i studien var ligre
an planerat och validiteten kan som efterf6ljd anses svagare utifran perspektivet att det saknas
en stor del av aktiva respondenter fran simning. Utifran att antalet respondenter &r relativt
liten hade ett retest-test varit relevant for att undersoka enkitens reliabilitet och stérka
resultaten, vilket Ejlertsson (2005) dven fastslar paverkar reliabiliteteten i en enkédtstudie. En
till svaghet kan ses i sambandsanalysen som visar att p>0,05 vid alla analyserade samband,
vilket gor att sambandet inte kan sikerstéllas pa 5% nivan. Antalet simmare som analyserades

var ett litet antal och kan dérav péverkat reliabiliteten av sambandsanalysen.

Vad giller enkétens uppbyggnad med fragor och svar, var grunden himtad frén tidigare
enkéter av Zervas et al. (2007) och Andersson (2020). Zervas et al. (2007) konstruerade en
enkdt med fragor pa engelska (S-TQ), vilken vi valde att dversitta fran engelska till svenska.
En medvetenhet fanns att Gverséttningen av sprak kan innebéra att omformulering missgynnar

den individuella tolkningen. Denna enkaét dr delvis otestad och det kan innebéra en svaghet
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och diarmed en risk for svagare reliabilitet. Ett retest-test hade varit relevant i syfte att stirka
métinstrumentets reliabilitet. Vi skribenter upplevde dock att fragorna samt svarsalternativen
var tillrickligt testade 1 andra forskningssammanhang for att tillimpas inom denna studie.
Datan samlades in via webben och dérav har inte observationer som “ndr” eller “vart”
deltagaren fyllt i enkéten genomforts. Utifrn detta kan vi inte faststélla hur ménga av
idrottarna som fick mojlighet att svara som faktiskt svarade pé enkéten. Svagheten med detta
kan ddrav varit att enkéten inte genomfordes i en standardiserad miljo, vilket gjort att vi inte
kunnat styra om en individ fyllt i enkédten hemma eller i idrottshallen. En
forbattringsmojlighet kan dédrav varit att vi skribenter ndrvarat i person vid deltagarnas
genomforande av enkéten. Daremot finns ett relevant argument for valet av en digital enkit,
dér det var mer ldmpat under denna specifika period med covid-19 restriktioner.

En styrka med metoden var att vi skribenter haft en god kommunikation till de aktivas trinare,
genom egna personliga kontaktndt. Datainsamlingen var smidig trotts de tidsbegrénsningar
som uppstod och lagen/aktivas privata scheman med tévling/trdningar paverkades ej. En
ytterligare styrka var géllande enkdtens anonymitet. Endast svaren anviandes och inte nagra
personuppgifter kopplade till personen. Styrkan med detta var att det frimst var smidigare att

foljda GDPR lagarna, men dven att respondenten troligtvis svarat mer érligt pd frdgorna.

Dataanalysen utfordes i IBM SPSS utifran en datasammanstéllning i Microsoft Excel. Datan
var 1 grunden icke-parametrisk och fick kodas om till siffror fran 1-5 for att virdera hur
deltagaren skattat sig pa fragan. En totalpodng summerades utifran alla frdgor inom de tre
kategorierna sjilvfortroende och instruerande-och motiverande sjélvprat. Dataanalysen utgick
fran variabler sammanstéllt i form av en totalpodng summerat av hur individen skattat/upplevt
sig relatera pa varje friga. Det existerar flertalet metoder for att méta psykologiska
egenskaper och formégor och alla utgér fran olika konstruktioner vad géller enkéten.
Insamlad data skall betraktas som generell, dir virdena endast visar en uppskattning av
individens sjélvfortroende, instruerande sjélvprat och motiverande sjélvprat. Vi skribenter ar
medvetna om att analysen ur ett vetenskapligt perspektiv kan innebéra en svaghet for studiens
reliabilitet dar méta variabler inte dr parametriska i grunden. Ett relevant komplement till
studiens metod hade varit att genomfora intervjuer for att ge ytterligare tydlighet och
forklaring till svaren.

Omvandlingen av data till siffror i excel innebar 1 stort fa svarigheter och varje enskilt svar pa
frdgorna skrevs ner manuellt i excel. En svaghet av detta var att en storre tidsitgang dgnades

at kontrollering av data. En mer effektiv metod hade mgjligtvis varit anvindning utav en
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programmjukvara som direkt kunnat sammanstélla svaren och ddrmed varit ett mer reliabelt
tillvigagéngssitt. Tidsatgdngen gillande dataomvandlingen enligt studiens schema blev
forsenarelagd mot planerat schema. Brister pd personliga erfarenheter och utbildning av SPSS
av oss skribenter kan varit en svaghet for genomforandet, vilket var en foljdeffekt av covid-19

samt sjukdom bland oss skribenter.

7.4 Sammanfattning och framtida forskning

Gillandes frdgan “om” trining av mentala formégor &r relevant for idrottare menar Wadey
och Hanton (2008) att det med fordel anvinds av elitidrottare. Specifika formagor som
maélséttning och sjélvprat anvands exempelvis for hoja idrottarens sjalvfortroende och
prestation, samt hantera stressrelaterade situationer. Utefter ett svagt samband mellan aktiva
elitidrottares sjdlvfortroende och anvindning av sjilvprat kan vidarespekulation skapas om
hur stor konceptens effekt gentemot varandra dr. Vidareforskning kan darmed undersoka
effekten mellan dessa koncept. Weinberg (2018) antyder ddaremot att en idrottspsykologisk
formaga som sjdlvprat kan stirkas/ trénas upp. Framtida studier bor ddrav undersoka om
individer som skattat sig 14gt i sjidlvfortroende paverkas positivt av en traningsperiod med
sjdlvprat. Méinga studier har tidigare undersokt traningseffekterna med sjélvprat, ddremot inte
i en svensk idrottskontext. En annan del av enkéten som inte undersoktes i forsta hand var
faktorn av erfarenheter av mental trdning. Fragan om erfarenheten av mental tréning stélldes i
enkiten (se bilaga 3), vilket senare visar att flertalet respondenter svarat olika (se Figur 3 och
4). Ungefar hilften av idrottarna upplevde att de hade erfarenhet av mental traning, medan
andra hélften antingen var osékra eller inte alls upplevde det. Utifran denna vetskap kan
spekulationer skapas om erfarenheten paverkat hur idrottarna svarat eller om det faktiskt finns
ett samband mellan dessa.

Slutligen anser vi skribenter att studien bidragit med grundlig vetskap om hur svenska
elitaktiva idrottare inom cheerleading och simning upplever sitt sjdlvfortroende samt
anvindning av sjdlvprat. Slutligen tyder fynden pé att en idrottare med hogt sjalvfortroende
inte nddvindigtvis anvdnder beteenden kopplat till sjdlvprat. Forhoppningen ir att studiens

fynd kan leda till nyfikenhet och intresse inom dmnet.
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Bilaga 1

Litteratursokning

Syfte och fragestillningar:

Syftet med studien ar att unders6ka sambandet mellan sjélvprat och sjélvfortroende inom
elitsimning och -cheerleading. For att uppfylla detta syfte kommer dessa fragestéllningar att
ligga till grund for studien:

Hur skattar/upplever simmare och cheerleaders sitt eget sjalvfortroende, instruerande
sjalvprat samt motiverande sjdlvprat?

Finns det ett samband mellan motiverande samt instruerande sjdlvprat och sjdlvfortroende?

Vilka sokord har du anvant?

Amnesord och synonymer svenska Amnesord och synonymer engelska
Sjalvprat Inner-speech
Sj %ilvfértroende Private-Speech
Elltldrottare Self_conﬁdence
Self-talk

Elite-athletes

Var och hur har du sokt?

Databaser och andra kéllor Sokkombination

Discovery, Sport-discus, Google Schoolar, | “self-talk" and “elite athletes” Peer review
EBSCO, GIH bibliotek
“self-talk or “inner speech” or “private
speech” Peer review

“self-talk in sport”

“Self talk and sports performance”
“Athletes self talk performance”
“Self-talk and definition”

“self-talk and relation to self-confidence"
“self-confidence in sport athletes”

“Sjdlvprat och elitidrottare”

“Sjalvfortroende och elitidrottare”




“Differences between team and individual
sports with respect to psycological skills”

Kommentarer

Kring dmnet sjdlvprat existerar flertalet studier dér syftet ofta innebér att undersoka effekter
av en traningsintervention. Géllande sjilvfortroende finns en hel del forskning inom
idrotten, men inte s& mycket inom bédgge vara idrotter. En brist pa artiklar med inriktningar
till en specifik idrott upplevdes finnas. Discovery och Sport-discus var de mest relevanta
databaser och relevanta artiklar kring idrottspsykologi hittades via dessa. Vissa artiklar
hittades via relaterade sokningar eller i referenser fran en annan artikel. Kopplingen mellan
sjalvfortroende och sjdlvprat ar inte ett speciellt utforskat omréade, speciellt inom svensk
forskning. Stor del av anvind forskning dr ursprunglig frén internationella studier.




Bilaga 2

Informationsbrev

Hej! ”Trénarens namn”

Jag och en klasskamrat haller pa att skriva vart examensarbete pa gymnastik- och
idrottshogskolan, GIH.

Vi skriver om idrottspsykologi inom vara sporter cheerleading och simning, dir vi forsoker ta
reda pa om det finns samband mellan idrottsligt sjdlvfortroende och en psykologisk
strategi(sjdlvprat)hos elitaktiva. Vart syfte or kort sagt att bidra med ny kunskap inom &mnet
och mental tréning for idrotter.

Vi har en féardig enkdt som nu haller pé att sprida till lag med elitaktiva och déarfor skulle vara

jatteglada om ”Lagets namn” skulle vilja delta.
Formuliret tar ca 5-10min och riktat till elitaktiva som &r 15 ar och dldre.
Vill de delta finns lanken till enkétet nedan och sa skulle jag behova veta hur ménga aktiva ni

ar totalt 1 laget (inklusive de som inte viljer att delta) samt nér utskicket har gjorts:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd0oUT0xygJRTEJ2A 11 LPVvONr2HDZnknxz4L

Ci0TIMmum2Rw/viewform?usp=sf link

Vid frigor tveka inte att ta kontakt via denna me;jl.

Vinliga hilsningar
“Namn & Efternamn”

Gymnastik- och idrottshogskolan, GIH



Bilaga 3

Enkat

En undersokning om sjdlvprat och sjdlvfortroende inom
cheerleading och simning

Vi dr tva studenter som skriver vért examensarbete pd Gymnastik- och idrottshogskolan, GIH,

1 Stockholm.

I var studie har vi valt att skriva om idrottspsykologi inom vara sporter cheerleading och
simning med syfte att bidra med ny kunskap och férdjupningar inom &mnet sjélvprat och

sjalvfortroende.

Dina svar kommer héllas strikt sekretessbelagda. Varken dina coacher eller ndgon annan én
forskarna for studien kommer se dina svar. Det finns varken ritt eller fel svar, sa forsok

besvara frigorna sa drligt du kan.
Héar kommer lite information innan du borjar:

1. Ditt deltagande dr frivilligt och anonymt
2. Fragorna besvaras via en skattningsskala
3. Enkiten berdknas ta 5-10 min att besvara

Om du har ndgra frdgor tveka inte att ta kontakt med ndgon av foljande:

Alexander Skripcevski: alexander.skripcevski@student.gih.se

Anton Widholm: anton.widholm@student.gih.se

Handledare: ulrika.tranaeus@gih.se




Jag viljer att delta i studien och godkénner att denna studie i samrdd med Gymnastik- och
idrottshogskolan, GIH, behandlar mina personuppgifter i enlighet med géllande

dataskyddslagstiftning och ldmnad information

Ja()

Bakerundsfragor

Sport: Cheerleading ( ) Simning () Alder:

Koén: Man/ Kvinna/ Annat

Hur linge har du utdvat din sport (Ar):

Har du tévlat pd Svenskamisterskapet: Ja/Nej

Har du tévlat pé internationella mésterskap: Ja/Nej
Studerar du pd RIG eller NIU gymnasial utbildning Ja/nej

Har du tidigare erfarenhet av mental trining: Ja/ nej

Definition och instruktioner:
Téank Over hur ditt sjalvfortroende i din idrott.

Virdera pdstdendena utifran skalan genom att kryssa i; Stimmer helt, Stimmer till stor del,

Staimmer delvis, Stimmer mycket lite, Stimmer inte alls.

1. Jag vet att jag har den fysik och skicklighet som krévs for att lyckas i min idrott

Stammer helt( ) Staémmer till stor del( ) Stdimmer delvis( ) Stimmer mycket lite( ) Stimmer inte alls( )

2. Jagir trygg i min forméga att klara av svéra situationer i min idrott
Stammer helt( ) Staémmer till stor del( ) Stdimmer delvis( ) Stimmer mycket lite( ) Stimmer inte alls( )

3. Jagir sdker pa att jag kan hantera min nervositet pd ett bra sétt sd att den inte
paverkar min prestation negativt

Stammer helt( ) Staémmer till stor del( ) Stdimmer delvis( ) Stimmer mycket lite( ) Stimmer inte alls( )



4.  Nér jag presterar daligt kimpar jag mig alltid tillbaka

Stammer helt( ) Staémmer till stor del( ) Stdimmer delvis( ) Stimmer mycket lite( ) Stimmer inte alls( )

5. Jagir overtygad om att jag kan aterta mitt mentala fokus efter ett misstag
Stammer helt( ) Staémmer till stor del( ) Stdimmer delvis( ) Stimmer mycket lite( ) Stimmer inte alls( )
6.  Aven om jag tvivlar pA min formaga efter en délig prestation tar jag nya tag och
kdmpar pa
Stammer helt( ) Stimmer till stor del( ) Stimmer delvis( ) Stimmer mycket lite( ) Stimmer inte alls( )
7. Jag kénner att jag forberett mig tillridckligt val for att vara siker pa att lyckas bra
1 ndsta tdvling/match
Stammer helt( ) Staémmer till stor del( ) Stdimmer delvis( ) Stimmer mycket lite( ) Stimmer inte alls( )
8. Jag ér sdker pa att jag kommer kunna hantera mina kénslor pé ett bra sétt under
nésta tdvling/match

Stammer helt( ) Staémmer till stor del( ) Stdimmer delvis( ) Stimmer mycket lite( ) Stimmer inte alls( )

Definition och instruktioner:

Sjalvprat som de later innebdr i stort vad du séger till dig sjilv. Du kanske pratar hogt till dig
sjdlv eller 1 dina tankar, s att endast du kan hora vad du sdger. Exempelvis sidger du saker till

dig sjilv for att tagga till eller lugna ner, halla fokus, fortsatt, mm.”

Foljande fragor/pastdenden géller vad du séger till dig sjdlv i relation till din sport.

Skatta pastaendena utifrdn skalan genom att kryssa i; Aldrig, sillan, ibland, ofta, alltid. Utga

ifran frasen: ”Nir jag tavlar...”

1. Jag pratar med mig sjélv for att kunna koncentrera mig fullt under tévlingen

Alltid () Ofta () Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()

2. Jag pratar med mig sjilv om de tekniska momenten av tavlingen

Alltid () Ofta () Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()



3. Jag pratar med mig sjélv for vigledning

Alltid () Ofta () Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()

4.  Jag pratar med mig sjélv for att forbéttra mitt sjalvfortroende

Alltid () Ofta ( ) Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()

5. Jag pratar med mig sjdlv for att motivera mig

Alltid () Ofta () Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()

6.  Jag pratar med mig sjélv for att 6ka min anstrdngning

Alltid () Ofta () Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()

7. Jag pratar med mig sjélv for att uppmuntra mig

Alltid () Ofta ( ) Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()

8.  Jag pratar med mig sjdlv for att stirka en positiv tanke

Alltid () Ofta () Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()

9. Jag pratar med mig sjélv for att stoppa negativt tink

Alltid () Ofta () Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()

10. Jag pratar med mig sjélv for att hjdlpa mig slappna av

Alltid () Ofta () Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()

11. Jag pratar med mig sjélv for att ratta mina misstag

Alltid () Ofta ( ) Ibland ( ) Sallan () Aldrig ()

Tack for din medverkan!



