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Sammanfattning 

Studiens syfte var att undersöka hur vardagsgolfare använder sig av stödjande psykologiska 

prestationstekniker vid en golfrunda och tävling. I studien deltog tolv vardagsgolfare, sex män 

och sex kvinnor, i åldrarna 24-82 år (M=50.33, SD=17.19). Deltagarna i den aktuella studien 

spelade golf minst två gånger i veckan under säsong. Studiens data framkom genom en 

semistrukturerad intervjuguide, därefter analyserades datan via en innehållsanalys. Resultatet 

visade tydliga bidrag kring intervjudeltagarnas användning av stödjande psykologiska 

prestationstekniker vid en golfrunda och tävling. Majoriteten av vardagsgolfarna använde 

prestationstekniker vid utmanande situationer såsom puttning eller driverslag. Emellertid visade 

det att de omedvetet använde och kombinerade stödjande psykologiska prestationstekniker 

eftersom de inte kunde förstå hur deras prestation påverkades av sitt inre. Deltagarna besatt inte 

tillräcklig förståelse för teknikernas vikt, betydelse eller funktion när de uppfattade en effekt i sitt 

golfspel och kunde därmed inte förklara utfallet. Studier har visat att idrottare på lägre nivå har en 

förmåga att använda tekniker på samma sätt som elitidrottare, både fysiska och psykiska. På 

samma sätt uppvisade intervjudeltagarna tendens kring liknande användning som tidigare 

forskning visar hos elitidrottare. Vidare implikationer av prestationsteknikerna kan resultera till 

att deltagarna mer framgångsrikt får användning för teknikernas helhet. Framtida forskning 

rekommenderas att studera hur vardagsgolfare påverkar sitt spel under en längre tid när de 

medvetet använder stödjande psykologiska prestationstekniker.  
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Abstract 

The aim of the study was to investigate how everyday golfers’ use supportive psychological 

performance techniques in a round of golf and competition. Twelve everyday golfers participated 

in the study, six men and six women, aged 24-82 years old (M=50.33, SD=17.19). The 

participants in the current study played golf at least twice a week during the season. The study 

data emerged through a semi-structured interview guide, then the data was analyzed via a content 

analysis. The results showed clear contributions about the interview participants’ use of 

supportive psychological performance techniques in a round of golf and competition. The 

majority of the everyday golfers used performance techniques in challenging situations such as 

putting or using the driver. However, it showed that they unknowingly used and combined 

supportive psychological performance techniques because they could not understand how their 

performance was affected by their inner being. The participants did not possess a sufficient 

understanding of the importance, significance or function of the techniques when they perceived 

an effect in their golf game and thus could not explain the outcome. Studies have shown that 

athletes on lower levels have the ability to use techniques in the same way as elite athletes, both 

physically and mentally. In the same way, the interviewees showed a tendency towards similar 

use as elite athletes. Further implications of the performance techniques may result that the 

participants use the entirety of the techniques more successfully. Future research recommends 

studying how everyday golfers affect their game for a long time when they consciously use 

supportive psychological performance techniques. 
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Att nå sin topprestation kan hända vilken idrottare som helst och handlar om idrottarens 

inställning till det man har i stunden. Elitidrottare utför efterfrågade beteenden och driver sig 

själva att uppnå vissa mål med sporten medan idrottare på lägre nivåer har en förhoppning om bra 

resultat och accepterar det som händer i den aktuella situationen (Cohn, 2016). Det finns många 

orsaker till att idrottare hoppar av sporten där en gemensam nämnare ofta är låg upplevd 

kompetensuppfattning (Cervelló, Escarti & Guzmán 2007; Clint & Weiss, 1986; Coakley & 

White, 1992; Crane & Temple, 2014; Hom, 1996; Monteiro et al., 2017; Witt & Dangi, 2018). 

Att träna sina fysiska och psykiska färdigheter bör vara något som är viktigt för alla idrottare 

oavsett nivå. I en prestation samspelar kroppen och hjärnan tillsammans och kan därför inte 

separeras ifrån varandra. Forskning visar att träning leder till utvecklade färdigheter såväl som 

förhöjd prestation eftersom psykiska faktorer ansvarar för 40-90% av prestationen (Nitsch & 

Hackfort, 2016; Williams & Krane, 2010; Vealey, 1988).  

Vealey (1988) har under sina år summerat flera idrottspsykologiska böcker och har funnit 

fyra framträdande psykologiska tekniker inom idrottspsykologin vilka är visualisering, self-talk 

(självprat), målsättning samt avslappning. Williams och Krane (2010) menar att visualisering 

samt self-talk är viktiga komponenter för prestationen som många idrottare använder och 

frekvent studerats genom åren. I en studie gjord på 203 kampsportare visade det att de som hade 

kunskap om teknikerna samt använde visualisering och motiverande self-talk under en prestation 

minskade sin reaktionstid signifikant jämfört med de som inte hade kunskap om teknikerna 

(Hanshaw & Sukal, 2016). Att använda stödjande psykologiska prestationstekniker har ökat 

medvetenheten om dess effekter vilket i sin tur har ökat antalet idrottare som använder dessa 

tekniker (Birrer & Morgan, 2010). Kirschenbaum, Owens och O’Connor (1998) samt Williams 

och Krane (2010) visar att det finns mycket mer som förbättrar en idrottares prestation än endast 

visualisering och self-talk, däribland positivt fokus. Weibull och Wallsbeck (2013) menar även 

på att kombinera stödjande psykologiska prestationstekniker bidrar till fortsatt utveckling och 

bättre prestation. 

 

1996 skapade Hardy, Jones och Gould modellen för psykologisk förberedelse mot topprestation 

(se figur 1). De förespråkar grundläggande attribut för att uppnå topprestation och förklarar att 
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psykologiska tekniker kan underlätta prestationen men används även för att hantera motgångar. 

Den uppgiftsspecifika idealprestationen är en sammansättning av känslor och fysiologiska 

faktorer (Gould & Udry, 1994).  

 

 

Figur 1. Model of Psychological Preparation for Peak Performance. Figuren visar en egen 

tolkning på Psykologisk Förberedelse för Topprestation baserad på originalet av Hardy, Jones 

och Gould (1996). 

 

Hardy et al. (1996) beskriver att cirkeln runt triangeln symboliserar den fysiska, sociala, 

psykologiska samt organisatoriska miljö där elitidrottare både tränar och tävlar. Tillsammans med 

resterande komponenter samverkar de för att uppnå topprestation. Dessa miljöer kan antingen 

underlätta eller hämma de grundläggande attributen och användningen av stödjande psykologiska 
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prestationstekniker samt hantering av motgångar. Hardy et al. (1996) skapade denna modell för 

att förstå elitidrottares värld där de fungerar i en social och organisatorisk miljö där psykologiska 

faktorer såsom motivation, koncentration och självförtroende samverkar tillsammans.  

Elitidrottare engagerar sig i fysisk aktivitet med målet att förbättra prestationen och 

strävan att uppnå topprestation för att på så sätt stärka den atletiska positionen. På samma vis 

motiveras idrottare på lägre nivåer av faktorer som ökad kondition, förbättrat utseende och hälsa 

samt nya lärdomar eller utvecklingen av tidigare färdigheter. Skillnaden mellan elitidrottare samt 

idrottare på lägre nivåer är emellertid avsikten med träningen, träningsvolymen samt 

träningsnivån (Macmahon & Perrington, 2017; McKinney et al., 2019). Som elitidrottare har man 

uppnått den högsta idrottsregistreringen vilket medför att de tränar mer än tio timmar per vecka. 

Idrottare på lägre nivåer är å andra sidan registrerade hos allmänna klubbar och deltar på lokala 

tävlingar, de tränar mer än fyra timmar per vecka. Baserat på hur idrottare på lägre nivåer 

uppfattas benämns studiens deltagare som vardagsgolfare. Då samtliga deltagare i den aktuella 

studien är registrerade hos allmänna klubbar och en golfrunda pågår ungefär fyra timmar. 

Deltagarna ser golfspelet som en möjlighet att utvecklas, lära sig nya färdigheter samt få en bättre 

hälsa.  

 

Forskning visar att idrottare på lägre nivåer har en förmåga att använda samma tekniker både 

fysiska och psykiska likt elitidrottare för att utföra ett efterfrågat beteende. Det har även 

framkommit att alla idrottare har en förmåga att kunna använda stödjande psykologiska 

prestationstekniker (Perry & Katz, 2015; Hall, 2001). Om skillnaderna baseras på avsikten, 

volymen samt nivån mellan elitidrottare och idrottare på lägre nivåer bör de därav befinna sig i 

liknande kontexter. På olika sätt tränar och tävlar elitidrottare och idrottare på lägre nivåer i 

fysiska, sociala, psykologiska samt organisatoriska miljöer. Sammantaget visar det att även 

idrottare på lägre nivåer kan använda psykologiska tekniker för prestation eller hanteringen av 

motgångar för att utvecklas och lära sig nya färdigheter när de återfinns i samma miljöer.  

 

Stödjande psykologiska prestationstekniker 

Koncentration. Koncentration är när man medvetet utövar mental ansträngning, 

fokuserar på sådant som är relevant eller förmågan till delad koncentration i en specifik situation. 

Koncentration innefattar olika koncentrationsstilar, där fokus ligger på bredden eller riktningen 
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baserat på situationen eller idrotten i fråga. Bredden avser fokus på det breda eller detaljerade och 

riktningen avgör om fokuset ska läggas på interna eller externa faktorer (Lavallee, Kremer, 

Moran & Williams, 2004; Vealey, 2005). Hjärnan kan byta fokus mellan och inom 

koncentrationsstilarna på millisekunder och kan fokusera på exceptionellt komplicerade förmågor 

om övergången mellan stilarna sker felfritt (Williams, Nideffer, Wilson & Sagal, 2015). Orlick 

och Partington (1988) finner att idrottare som uppmärksammar nya irrelevanta yttre faktorer i 

tävlingar resulterar i att deras prestation minskar markant, som en följd utav det bör idrottare 

träna sin koncentrationsförmåga för att inte reagera på irrelevanta faktorer. Idrottare kan via 

träning bli situationsoberoende eftersom de blir utsatta för tänkbara yttre faktorer som kan 

uppkomma under en tävling och distrahera prestationen samtidigt som de tränar sina fysiska 

förmågor. Genom detta har idrottare skapat tydliga rutiner för att kunna stänga ute yttre faktorer 

som tidigare kunde distrahera koncentrationen och påverka prestationen (Maynard & Crisfield, 

1998; Williams et al., 2015).  

Om inte rutiner skapas kan en idrottare placera koncentrationen fel vilket leder till 

irrelevanta tankarna menar Lavallee et al. (2004). Att felplacera koncentrationen under situationer 

som kräver fokus väcker negativa känslor och leder till ökad risk för misslyckande. Annat som 

försämrar prestationen är koncentration på sådant som bör undvikas, sådant man inte kan påverka 

eller det som man tidigare gjort fel och leder till att det oönskade inträffar (Gallucci, 2008; 

Wegner 1997; Williams et al., 2015). Negativa interna faktorer hämmar prestationen på samma 

vis som koncentrationen hämmar distraherande faktorer och ökar prestationen (Williams et al., 

2015). För idrottare handlar inte framgång om att vara koncentrerad på allt som händer i sin 

omgivning utan att skapa rutiner som genomförs utan medveten kontroll. För idrottare på lägre 

nivåer krävs det en kontrollerad bearbetning av situationerna när det successivt skiftas till en 

automatisk bearbetning när rutinerna infaller till idrottarens undermedvetna (Vealey, 2005). 

Lavallee et al. (2004) skriver att fokus på det irrelevanta blev uppenbart för båda elitgolfarna 

Doug Sanders och Michael Campbell som funderade för långt fram och inte fokuserade på nuet. 

För dem resulterade det i att den ena förlorade pengar i cupen medan den andra kunde rädda upp 

det men erkände att misstaget var distraktionen av irrelevanta tankar. Fokus på personliga mål 

samt ett fokuserat sinnestillstånd leder till högre prestation samt bättre koncentrationsförmåga 

eftersom man fokuserar på ett hål i taget snarare än totalpoängen (Kingston & Hardy, 1997; 

Lavallee et al., 2004). Emellertid påpekar Wulf och Su (2007) att den maximala 
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koncentrationsförmågan beror på spelarnivå. Trots det finner de att fokus på yttre faktorer såsom 

golfklubbans rörelse gynnade både elitidrottare samt idrottare på lägre nivåer och förbättrar 

inlärningen runt komplexa färdigheter.   

Visualisering. Jeannerod (citerat i Vealey & Greenleaf, 2010, s. 268) definierar 

visualisering enligt följande; “Man använder sig av sina sinnen för att skapa eller återskapa en 

upplevelse, man kan med hjälp av minnet, egna erfarenheter och fantasier skapa situationer i sitt 

huvud som uppfattas av hjärnan som verklighet”. Många idrottare har en relativt god förståelse 

för vad visualisering innebär och det är viktigt att individer i olika idrottskontexter är fortsatt 

uppdaterade och medvetna om tekniken (Munroe, Giacobbi, Hall & Weinberg, 2000). Vealey och 

Greenleaf (2010) skriver att flertalet idrottare inkluderar samtliga sinnen för att återskapa 

prestationer i sitt huvud för att se hur det kan göras bättre och idrottare lägger ner olika mycket 

tid på att utföra visualiseringen. 90% av USA:s idrottare som tränar på den Olympiska 

anläggningen använder sig utav visualisering som en psykologisk teknik för att förbättra 

prestationen. Av de 90% som tränar på anläggningen bedömer 97% att visualiseringstekniken är 

ett effektivt sätt att träna sin mentala styrka på (Murphy, 1994). Genom att använda sig av 

visualisering får man en möjlighet att föreställa sig och tro på något, vilket ger idrottaren bättre 

självförtroende och möjlighet att fokusera på olika bedrifter och prestera framgångsrikt (Vealey 

& Greenleaf, 2010).  

 I en studie utförd av Hall, Rodgers och Barr (1990) konstaterar de att elitidrottare 

använder visualisering mer i jämförelse med idrottare på lägre nivåer. Studien visar även att 

elitidrottare anser att denna psykologiska teknik är viktig för att stärka en prestation samt ta 

kontroll över emotionerna. Elitidrottare har tydliga mål och målar upp en bild av vinst samt 

mottagandet av ett pris i större utsträckning än vad idrottare på lägre nivåer gör (Barr & Hall, 

1992; Hall et al., 1990). Tidigare studier om visualisering har bland annat visat att det finns 

skillnader i tränings- och tävlingssituationer. Elitidrottare använder visualisering i större 

utsträckning, på mer detaljerad nivå där de upplever att visualiseringen har en positiv effekt på 

självförtroendet, motivationen och tekniken under tävlingar. Det är i jämförelse med idrottare på 

lägre nivåer som inte är lika detaljerade i sin visualiseringsbild och ofta ser sig själva förlora 

(Barr & Hall, 1992; Weibull, 2005). 

Beauchamp, Bray och Albinson (2002) finner att om golfare använder visualisering innan 

en tävling ger de en mer positiv effekt för både självförtroende och prestationen. Elitgolfare tog 
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längre tid på sig att genomföra en putt, genomförde dubbelt så många övningssvingar och läste av 

bollens linje mot hål jämförelsevis med golfare på lägre nivåer (Boutcher & Zinsser, 1990). 

Golfare på lägre nivåer som använde sig av visualisering lade mer tid inför en putt och satte 

högre mål för sig själva vilket resulterade i att förväntningen på prestationen blev mer realistisk 

(Martin & Hall, 1995). Att vara detaljerad och använda visualisering rutinmässigt kan leda till 

bättre utförd prestation och framgång. Ett exempel är den amerikanska elitgolfaren Jack Nicklaus 

som vann över 18 golftävlingar och kom på en andra plats 19 gånger i de högst rankade 

golftävlingarna världen över. Nicklaus var dedikerad och använde visualisering flitigt under hans 

tid som golfare och framförallt under golftävlingar (Gallucci, 2008). Nicklaus utövade 

visualisering rutinmässigt och hade tydliga strategier hur det skulle genomföras och menade att 

hans golfslag bestod av 10% sving, 40% stans och uppställning samt 50% visualisering av hur 

svingen skulle genomföras. Därmed betonar Nicklaus vikten av en tydlig visualiseringsbild 

(Nicklaus & Bowden, 2005).  

Self-talk. En allmän definition av self-talk skulle kunna beskrivas som; Self-talk är ett 

tillstånd där en idrottare pratar med sig själv, antingen internt eller externt. Idrottaren tolkar sina 

känslor, uppfattningar och förändrar sina övertygelser som resulterar i olika uttalanden. Känslor 

påverkar hur uttalanden lyder på samma sätt som uttalandet påverkar känslorna kring en situation 

man ska ta sig an. Self-talk sker vanligen omedvetet och kan hända under genomförandet av 

idrotten men även innan samt efter (Williams et al., 2015; Zetou, Nikolaos & Evaggelos, 2014; 

Hackfort & Schwenkmezger, 1993). Att använda self-talk kan hjälpa idrottaren att förstärka sin 

fokusering, vända negativa tankar till positiva, förändra känslor och kognitioner samt ger en 

möjlighet att kunna hantera en situation man uppfattar svår (Williams et al., 2015). Self-talk är 

uppdelat i flera dimensioner, som fungerar tillsammans i ett kontinuum (Hardy, 2006). Self-talk 

som innehåller en form av beröm benämns som positivt self-talk och ökar energin, 

ansträngningen och genererar positiva attityder gentemot situationen. På samma sätt finns det 

self-talk som omfattar en kritik och benämns som negativt self-talk eftersom det är nedsättande 

samt självförvirrande (Moran, 1996; Van Raalte & Vincent, 2017). Baserat på innehållet i self-

talk förekommer två former. Den första kallas för motiverande self-talk och relateras till 

uppgifter med behärskning, drivkraft och uthållighet medan den andra kallas för instruktionella 

self-talk eftersom det genererar mer fokus till strategi och teknik i en idrott (Hardy, Hall & 

Alexander, 2001; Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma & Kazakas, 2000). 
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En kombination av rätt tankar samt ord som ersätter negativitet kan vara avgörande för en 

idrottares förhöjda prestation och topprestation (Hardy et al., 1996; Williams et al., 2015). Det 

finns många artiklar som diskuterar huruvida olika self-talk riktningar påverkar eller inte 

påverkar prestationen. Vad man kommit fram till är att användningen av positivt, instruktionellt 

och motiverande self-talk är mest fördelaktigt för att få fram effekterna gentemot idrottarens 

prestation. Därav bör idrottare träna sig på att uppta tankarna med tidigare bra prestationer genom 

positivt, instruktionellt eller motiverande self-talk för att uppnå topprestation (Tod, Hardy & 

Oliver, 2011; Vealey, 2005). Att använda uttalanden som riktas mot externa faktorer har visat sig 

ge bättre effekt. En studie påvisar att både externt instruktionellt och externt motiverande self-

talk har resulterat i bättre prestationsförmåga hos individuella idrottare, där det är mest 

fördelaktigt med externt instruktionellt (Jabbari, Charbaghi & Dana, 2019). Individuella idrottare 

på lägre nivåer är mer benägna att använda self-talk under en träningssession och innan samt 

under i ett tävlingssammanhang med syfte att berömma sig själva. Emellertid använder 

elitidrottare self-talk under både träning och tävling och lägger till ett instruktionellt self-talk 

under tävlingar (Gammage, Hardy & Hall, 2001; Highlen & Bennett, 1983). Gammage et al. 

(2001) påpekar att en träningssession ger idrottare oavsett nivå en möjlighet att utveckla 

färdigheter och förbereda sig för tävlingar. Likaså är tiden innan en tävling lika viktig som under 

tävlingen eftersom det bidrar till ökade prestationsförberedelser.  

Små ord och tankar som “jag suger”, “du är så dum” och “jag är verkligen dålig” var 

konventionellt använda i en studie av Van Raalte, Brewer, Rivera och Petitpas (1994). 

Individuella idrottare tenderar att ha mer negativt self-talk än positivt och det negativa uppkom i 

större utsträckning efter att de gjort ett misstag. Emellertid använde idrottare på lägre nivåer små 

externa ord för att rätta till misstaget under utförandet av uppgiften och behöll därav den nya 

färdigheten (Van Raalte et al., 1994; Zetou et al., 2014). Att negativt self-talk skulle påverka en 

idrottares prestationsförmåga på ett dåligt sätt är forskningen inte överens om. En del forskare 

menar att negativt self-talk påverkar prestationen mer när det är uppgifter som idrottaren inte är 

familjär med och riktar fokus på fel saker (Gallucci, 2008; Van Raalte et al., 1994). Andra studier 

menar att det inte finns stöd nog för att negativt self-talk skulle hämma prestationen eftersom 

olika former av self-talk genererar i olika funktioner, där negativt self-talk kan uppfattas som 

motiverande (Hardy et al., 2001; Hatzigeorgiadis, 2006; Tod et al., 2011). Att frekvent använda 

små ord tjänar många fördelar kring prestationen för en idrottare. Med hjälp av dessa ord kan 
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elitidrottare fokusera på det som är viktigt och förbise negativa tankar och känslor. Dessutom kan 

orden automatiskt utlösa ett beteende och på så sätt träna hur idrottaren ska agera och tänka i 

stressade situationer (Neil, Hanton & Mellalieu, 2013; Vealey, 2005). Dessa små ord leder till 

bättre fokus till uppgiften om de är mer positiva än negativa, om de är i nuet samt handlar om 

externa faktorer mer än poängtavlan poängterar Williams et al. (2015). 

I en studie av Harvey, Van Raalte och Brewer (2002) finner de att golfspelare som 

använder instruktionellt self-talk uppvisar högre prestationer än de spelare som använder negativt 

self-talk. På samma vis förklarar Thomas och Over (1994) att golfspelare som är mer erfarna och 

har lägre handicap uppvisar färre negativa känslor och tankar. En senare studie av Weinberg 

(2018) menar emellertid på att golfare som vill undgå ett misstag kommunicerar mer frekvent 

med sig själv att undvika det man inte vill ska hända. Resultatet av det kommer troligtvis vara att 

det oönskade inträffar och golfarna hamnar där de inte vill. Dickens, Van Raalte och Hurlburt 

(2018) menar att hur man använder self-talk är individuellt. En golfare som använder det flitigt 

under en tävling behöver inte uppvisa samma mängd av self-talk under en golfrunda eller 

resterande vardag. 

 

Föreliggande studie 

Det finns idag mycket forskning kring huruvida idrottare på elitnivå använder och 

förbereder sig inför en träning eller tävling med hjälp av stödjande psykologiska 

prestationstekniker för att optimera prestationen (Bull, Shambrook, James & Brooks, 2005).  

Tidigare forskning har funnit att elitidrottare använder stödjande psykologiska prestationstekniker 

på ett mer automatiserat sätt genom rutiner. Därav är elitidrottare mer koncentrerade på nuet, mer 

detaljerade och mer medvetna om hur prestationstekniker påverkar känslor, beteenden och 

prestationer (Barr & Hall, 1992; Neil et al., 2013; Vealey, 2005; Weibull, 2005). Forskning visar 

och stödjer även samband mellan elitidrottares användning av stödjande psykologiska 

prestationstekniker och idrottare på lägre nivåer där det bland annat framkommer att fokus på 

externa faktorer gynnar både elitidrottares och idrottare på lägre nivåers prestationer. Dessutom 

visar det att medvetenhet kring användningen av stödjande psykologiska prestationstekniker 

såsom visualisering oavsett nivå resulterar i mer realistisk prestation (Martin & Hall, 1995; Wulf 

& Su, 2007). Idrottare på lägre nivåer är inte lika medvetna hur användningen av stödjande 

psykologiska prestationstekniker kan påverka känslor, beteeenden och prestationer. Därav kan 
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idrottare på lägre nivåer bli mer negativt påverkade av felanvändning eftersom de inte har skapat 

rutiner eller är tillräckligt detaljerade för att förstå hur tankar, känslor och beteenden har ett 

samband (Barr & Hall, 1992; Harvey et al., 2002; Lavallee et al., 2004). 

Tidigare resultat pekar på att elitidrottare, likaså elitgolfare, gynnas av att använda 

stödjande psykologiska prestationstekniker men det finns inte lika mycket forskning kring 

huruvida idrottare på lägre nivåer, påverkas av den användningen. Däremot visar den forskning 

som finns på positiva effekter även hos idrottare på lägre nivåer som gynnas och använder 

stödjande psykologiska prestationstekniker likt elitidrottare. Å andra sidan finns det än mindre 

forskning som visar hur vardagsgolfare gynnas och använder stödjande psykologiska 

prestationstekniker. Forskning stödjer att idrottare på lägre nivåer har en förmåga att utföra 

samma beteenden som elitidrottare, vare sig det är fysiska eller psykiska beteenden (Perry & 

Katz, 2015). Den vetenskapliga litteraturen saknar studier som visar enbart hur idrottare på lägre 

nivåer mentalt förbereder sig (Phylactou, 2019). Mycket forskning har genomfört en kvantitativ 

forskningsansats, därav anser forskarna att det är av betydelse att genomföra en kvalitativ studie. 

Det för att studien ska kunna spegla deltagarnas subjektiva värld och ge en möjlighet till att 

vidareutveckla svaren (Howitt & Cramer, 2020; Langemar, 2008). Jacobsen (2002) menar även 

att det är av fördel att göra en kvalitativ studie när ett område är begränsat, likt det som Phylactou 

(2019) antyder. 

 Phylactou (2019), Tod et al. (2011) samt Vealey och Greenleaf (2010) menar att 

stödjande psykologiska prestationstekniker bör ingå i idrottarens dagliga träning för att utveckla 

prestationen, oavsett nivå. Därav anses det även vara viktigt för idrottare på lägre nivåer att kunna 

förstå och hantera stödjande psykologiska prestationstekniker. Baserat på det, ligger det i 

forskarnas intresse att vidare undersöka hur vardagsgolfare använder stödjande psykologiska 

prestationstekniker.  

Syfte och frågeställningar. Sett ur forskningsperspektivet är det viktigt att ha kunskap 

och öka medvetenheten kring stödjande psykologiska prestationstekniker för ytterligare 

förbättring av dessa tekniker samt ökad prestation. Därav uppkom syftet med den aktuella studien 

som avser att undersöka hur vardagsgolfare använder stödjande psykologiska prestationstekniker 

vid en golfrunda och tävling. Det eftersom flertalet studier påvisar innebörden kring 

användningen av stödjande psykologiska prestationstekniker och idrottare som bör utveckla sina 
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kompetenser oavsett nivå (Vealey, 1988) eftersom det kan leda till ökad kompetensuppfattning 

som minskar avhopp.  

 Den aktuella studien har valt att utgå från följande frågeställning: 

 

Hur använder vardagsgolfare stödjande psykologiska prestationstekniker vid en golfrunda 

och tävling? 

 

Metod 

Design 

 Det finns flera perspektiv och områden en idrottare bör förstå och bemästra kring 

stödjande psykologiska prestationstekniker som påverkar prestationen. Idrottare på lägre nivåer 

kan jämförelsevis med elitidrottare missa viktiga områden som optimerar prestationen och 

därmed behöver de träna upp helheten kring en presentationsteknik. I kommande studie har 

forskarna genomfört en kvalitativ studie med en intervju som bas för att undersöka hur 

vardagsgolfarna i den aktuella studien använder sig av stödjande psykologiska 

prestationstekniker. En kvalitativ studie har valts baserat på att forskarna vill få fram breda, 

utvecklade och subjektiva svar kring användningen av stödjande psykologiska 

prestationstekniker. Därefter har intervjuerna skådats med hjälp av ett induktivt synsätt genom att 

forskarna försökt förstå och tolka det deltagarna menat. Emellertid kan till exempel forskarnas 

bakgrundskunskap och värderingar påverka det som uppkom genom intervjuerna. I resultatet har 

koder kategoriserats och sammanställts i en innehållsanalys där intervjudeltagarnas unika bidrag 

om användningen kring stödjande psykologiska prestationstekniker framhävts. 

Deltagare 

 Urvalskriterierna för deltagarna var att de under högsäsong (april-oktober) minst skulle 

spela två golfrundor i veckan. Rekryteringen av intervjupersonerna skedde främst genom ett 

bekvämlighetsurval hos två stora golfanläggningar belägna i södra Sverige. För att skapa en 

balans mellan kön, ålder och handicap (HCP) utgick studien även från ett målinriktat urval. 

Tillslut deltog tolv vardagsgolfare i studien, sex män och sex kvinnor, i åldrarna 24-82 år 

(M=50.33, SD=17.19). Deltagarna har varit aktiva inom golfsporten mellan 3 till 40 år (M=21.17, 

SD=14.45) och har ett varierande HCP på 4 till 38.6 (M=20.13, SD=10.30). 

 Det är viktigt i en kvalitativ studie att uppnå en viss mättnad i datan. Det betyder att 
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forskningsprocessen upphör när forskarna anser att det inte uppkommer någon ny information 

som kan vara till fördel för studiens resultat (Faulkner & Trotter, 2017). Studiens forskare ansåg 

efter tolv intervjuer att det inte framkom ny information om hur deltagarna använde stödjande 

psykologiska prestationstekniker. Den ena forskaren spelar själv golf och den andra jobbar på en 

golfrestaurang. I rådande pandemi kan det vara till fördel för studiens forskare att befinna sig i 

den efterfrågade kontexten då många deltagare sannolikt sett dem på banan eller i restaurangen 

vilket kan tillföra en säkerhet för dem att ställa upp i studien. 

 

Tabell 1 

Översikt av varje deltagares ålder, hur många år de spelat golf och HCP. 

Intervjuperson Ålder År som aktiv HCP 

IP 1 

IP 2 

IP 3 

IP 4 

IP 5 

IP 6 

IP 7 

IP 8 

IP 9 

IP 10 

IP 11 

IP 12 

53 

71 

53 

82 

66 

33 

44 

40 

24 

42 

35 

61 

13 

40 

5 

35 

3 

7 

30 

25 

6 

37 

15 

38 

32.2 

19 

38.6 

22.8 

29 

20 

11 

6 

15 

4 

19 

25 

 

Material/Instrument 

 En semistrukturerad intervjuguide (se bilaga 1) skapades av författarna med hjälp av 

egenkonstruerade frågor för att nå djupare in på deltagarnas användningsområden. Att ha en 

semistrukturerad intervju innebär att det finns ett antal förbestämda frågor som man utgår ifrån 

och under intervjun kan de uppkomma följdfrågor för att vidareutveckla ett svar. Dessa 

följdfrågor är vad som skiljer varje intervju åt beroende på vad deltagarna svarar samt hur mycket 
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de inkluderar i sina svar från början (Langemar, 2008). Smith och Sparkes (2016) tillägger att 

frågorna inte behöver ställas i samma ordningsföljd varje gång och vissa frågor kan bli förbisedda 

om de redan blivit besvarade. Studiens intervjuguide konstruerades som tidigare nämnt utifrån 

författarnas egna frågor samt med inspiration av IPIES (individual profile of imagery experiences 

in sports) och STUQ (self-talk use questionnaire). Det för att få en överblick och hjälp på att man 

fångat helhetsbilden av hur idrottare använder sig av olika stödjande psykologiska 

prestationstekniker. Efter genomförda pilotintervjuer reviderades intervjuguiden utifrån de 

förändringar som förklaras i proceduren. Författarna hade från börjat satt en tidsram på mellan 30 

och 60 minuter för varje enskild intervju.  

 Intervjuerna började med att forskarna sammanfattade studiens syfte, förklarade dess 

etiska rättigheter under intervjun och studien innan respektive intervju spelades in. Intervjuguiden 

var uppdelad i tre delar. Intervjuguidens första del tog upp allmänna frågor för att få en bredare 

förståelse av intervjudeltagarna samt möjliga känslor som är kopplade till vardera prestation. 

Andra delen berörde den stödjande psykologiska prestationstekniken visualisering och sista delen 

av intervjuguiden berörde tekniken self-talk, detta utan att försöka antyda att de använder dessa 

stödjande psykologiska prestationstekniker. Den andra och tredje delen var konstruerade genom 

liknande uppbyggnad. Först tillfrågades deltagarna att ge sin uppfattning på vardera teknik innan 

forskarna presenterade respektive definition och hur de användes. Därefter fick deltagarna svara 

på frågor som handlade om vilka tillfällen de möjligtvis använder teknikerna, upplevda effekter 

på prestationen samt förbättringsmöjligheter av teknikerna. Intervjuerna genomsyrades av frågor 

kopplade till en golfrunda och tävling samt positiva och negativa känslor.  

 

Etik 

 De etiska aspekterna som forskarna hade i åtanke under studiens gång och vid 

intervjuerna var; konfidentialitet, identifikation, informerat samtycke och integritet. 

Konfidentialitet var ett stort ämne för forskarna eftersom de ville förmedla till intervjudeltagarna 

att informationen som uppkommer inte tilldelas någon tredje part. Dessutom kommer information 

som kan kopplas till varje individ att ändras (European federation of sport psychology 

(FEPSAC), 2015; American psychologist association (APA), 2017). Innan deltagarna 

medverkade i studien fick de läsa igenom ett informationsbrev som beskrev deras rättigheter 

under kommande studie och sedan skriva på ett informerat samtycke (se bilaga 2 och 3) som 
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angav att de frivilligt deltagit i studien och kan när som helst avbryta utan att ange orsak 

(FEPSAC, 2015). Under tillverkningen av intervjuguiden samt intervjuerna hade forskarna hög 

integritet för att vara ärliga och icke vilseledande samt utgå från objektivitet under intervjun 

(International society of sport psychology (ISSP), 2018). Frågorna var öppna vilket gjorde att 

deltagarna inte blev vilseledda utan kunde svara brett och öppet hur de uppfattade frågorna. 

Forskarna ledde inte in intervjudeltagarna på något annat spår utan lät de fritt spekulera.  

Procedur 

 När intervjuguiden var sammanställd genomfördes två pilotintervjuer för att säkerställa att 

intervjufrågorna var tillräckligt tydliga, att de svar framkom som önskades samt att inga frågor 

kunde misstolkas. Efter genomförda pilotintervjuer gjordes en del justeringar för att förtydliga 

intervjufrågorna ytterligare inför kommande intervjuer. Frågor som förändrades eller togs bort 

var sådant som genererade i snarlika svar eller var otydliga. Det förtydligades även i vilka 

sammanhang som de stödjande psykologiska prestationsteknikerna efterfrågades. 

Intervjudeltagarna rekryterades via förfrågning genom de två golfanläggningar som författarna 

har en relation till. Genom möte eller telefonsamtal tillfrågades personerna ifall de var villiga att 

ställa upp på en intervju och därefter bestämdes tid och plats för kommande intervjuer. I samband 

med rekryteringen fick de även ta del av ett informationsbrev som angav syftet med studien och 

deras rättigheter. De flesta av intervjuerna ägde rum på respektive golfanläggning, några hemma 

hos intervjudeltagarna, en annan via telefon och övriga på ett café i respektive stad. Innan 

intervjuerna påbörjades förklarades det att intervjuerna var anonyma och respektive 

intervjudeltagare fick därmed skriva på ett samtyckespapper som visade att de godkände 

medverkandet i studien och dess behandling av svaren. Intervjuerna till denna studie utfördes var 

för sig av författarna med tanke på rådande pandemi och intervjuerna varade allt från 33 minuter 

till 72 minuter. Samtliga intervjuer spelades in med hjälp av mobiltelefon eller iPad för att sedan 

transkriberas var för sig. Det transkriberade materialet användes sedan för att identifiera hur 

deltagarna använder stödjande psykologiska prestationstekniker. Kategorier skapades och delades 

upp i koder för att sedan formas till teman. Därefter analyserades det vilka teman som hade 

kopplingar till varandra för att hitta en gemensam benämning som huvudtema. Forskarna började 

därefter beskriva varje huvudtema, information om ämnet, påverkan, koncentration samt 

emotioner och dess teman kunskap, instruktioner, vad, sinnen, omgivning, när, fokus, medvetet, 

omedvetet, positiva känslor, negativa känslor, tro och motivation. Sedermera diskuterade 
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forskarna resultatet i kombination till föregående forskning och resonerade utifrån teori vilka 

potentiella anledningar som kan ligga bakom deltagarnas handlingar. Baserat på tidigare 

forskning gavs möjliga implikationer till deltagarna i den aktuella studien där forskarna uppfattat 

att de inte använde teknikerna på samma sätt som forskning poängterar. 

Kvalitativ analys 

 Studien är baserad på en konventionell innehållsanalys. Enligt Hsieh och Shannon (2005) 

gör man en innehållsanalys genom ett antal steg som även författarna i den aktuella studien har 

följt. När man genomfört intervjuerna och transkriberat dem är det tid att läsa igenom dem 

flertalet gånger för att få en känsla av helhet med alla intervjuer tillsammans. Efter detta markerar 

man ord i texten som ska bilda koder, markeringarna fångar nyckelbegrepp om dessa koder. När 

det är gjort läses intervjuerna igen, gör anteckningar om det man funderar på och intryck. I takt 

med denna process uppkommer namn till de koder man hittat, dessa koder utgör delar i ett 

kodningsschema. Koderna kategoriseras senare in i samlingar beroende på hur lika eller olika 

dem är varandra. Sedan skapades ett träddiagram (se bilaga 4) för att förklara hur de olika delarna 

hänger ihop och vad som tillhör vilka koder. Efter att detta är gjort satte man sig in i att ge varje 

kategori en definition som även rapporterades i resultatet och beskrivs med hjälp av citat från 

intervjuerna. Med denna form av innehållsanalys kommer forskarna beröra relevanta teorier och 

tidigare forskningsresultat i diskussionen (Hsieh & Shannon, 2005). 

 Vid utformningen av en kvalitativ studie är det viktigt att fundera över trovärdigheten runt 

slutsatserna och hur resultatet uppkommit. Det är en fördel att välja den lämpligaste metoden för 

insamling och mängden data som behövs varierar beroende på hur komplicerad undersökningen 

är och värdet på datan (Graneheim & Lundman, 2004). Den aktuella studien får högre 

trovärdighet eftersom den använder en analys som använts i flertalet andra 

forskningssammanhang. Dessutom ger datan en direkt beskrivning av deltagarna som är med i 

studien då man kan ta del av detaljerade och objektiva svar från intervjuerna. Lägre trovärdighet 

kan baseras på forskarnas tolkningar, vad de finner intressant och upplevelserna från intervjuerna. 

Det skiljer sig från om någon annan skådat datan vilket kan leda till att man missar att koda 

intressant data. Därtill är det möjligt att genomföra samma form av studie men att komma fram 

till liknande resultat kommer skilja eftersom Graneheim och Lundman (2004) påpekar att 

intervjuer är en utvecklingsprocess som kräver olika följdfrågor baserat på forskarnas ståndpunkt. 

Det betyder att andra deltagare inte kommer ge likvärdiga svar som den aktuella studiens 
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deltagare, vilket leder till att koderna blir annorlunda.  

 

Resultat 

Analys av den transkriberade datan genomfördes via en innehållsanalys där fyra huvudteman 

identifierades. Dessa huvudteman är; information om ämnet, påverkan, koncentration samt 

emotioner. Således presenteras studiens resultat genom huvudteman och dess teman. 

Tabell 2 

Översikt av undertema, tema och huvudtema som beskriver deltagarnas användning.  

 

Undertema Tema Huvudtema 

 

Mer kunskap om hur det 

fungerar 

Instruktions self-talk 

 

Kunskap 

 

Instruktioner 
} Information om ämnet 

 

Fram en bra känsla, resultat 

blir bättre 

Lättare i sinnet 

Rätt tillfälle och situation 

Förväntas göra något 

 

Vad 

 

Sinnen 

När 

Omgivning 

} Påverkan 

 

Fel fokus ger ingen upplevd 

effekt 

Stor mentalitet vid vändning 

av tankar 

Omedveten användning 

 

Fokus 

 

Medvetet 

 

Omedvetet 

} Koncentration 

 

Fortsatt bra spel 

Påverkar prestationen 

Det kan bli bra 

Motivation till prestation 

 

Positiva känslor 

Negativa känslor 

Tro 

Motivation 
} Emotioner 
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Information om ämnet 

 Under samtliga intervjuer framkom det att deltagarna inte hade tillräcklig uppfattning om 

teknikerna samt hur man använder dem och vad de menas. Emellertid var intervjudeltagarna 

rörande överens om att med hjälp av mer lärdom kring teknikerna och träning kan man utveckla 

stödjande psykologiska prestationstekniker samt sitt golfspel. Underteman fokuserar på 

“kunskap” och “instruktioner”.  

 Kunskap. Majoriteten av intervjupersonerna anser att man kan förbättra både det fysiska 

och psykiska med hjälp av mer träning och kunskap kring golfens alla delar. Många av deltagarna 

använder psykologiska prestationsteknikerna men majoriteten har i dagsläget inte korrekt 

uppfattning för dem. Deltagarna upplever att de behövs mer kunskap om vad det betyder och hur 

man på bästa sätt använder dessa psykologiska prestationstekniker. Vidare berättade en av 

intervjupersonerna att det är upp till var och en att förbättra de delarna inom golfen som de själva 

anser viktiga med följande citat; 

 

Man kan inte gå ute på golfbanan och gnälla att man spelar dålig golf man måste göra 

något åt det anser jag ju. Man får då gå till sin pro eller så får man träna mer på det som 

man gör fel. Man måste ju ha klart för sig hur man ska träna (IP 4).  

 

Stor del av deltagarna analyserar ofta sin golfrunda eller tävling direkt efteråt tillsammans med 

spelarna i samma boll och har en stor förmåga att kunna bearbeta det som gick bra eller det som 

gick mindre bra. Dessutom kunde de processa det som gick bra och ta med sig detta till nästa 

gång för att sedan kunna släppa det och gå vidare. Majoriteten av intervjudeltagarna menar på att 

det underlättar att börja om vid varje hål och inte tänka på det som har hänt tidigare under rundan 

eller under tävlingen. På samma sätt funderar de inte över nästa slag förrän de slagit klart hålet de 

är vid för stunden. 
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[...] Jag gör så gott jag kan men det är nog inte förrän jag står där, då kan jag bilda upp 

min bild hur det ska gå. Ibland kan det vara vid varje hål, att man kan skapa en ny vision 

vid varenda hål (IP 7).  

  

Instruktioner. Intervjudeltagarna beskrev att de ofta använder instruerande self-talk när 

det kommer till sitt golfspel. Majoriteten svarade att de framförallt använder just instruerande 

self-talk vid puttning och driverslag. Där följande uttalanden kunde lyda så som; ”titta på 

bollen”, ”svinga lugnt” och ”tryck ut bollen”. Många av deltagarna beskrev att de riktar 

instruktionerna av detta self-talk till bollen där det ofta lyder; “snälla boll gå i hålet och gör ditt 

bästa” (IP 2). När deltagarna hamnar i en utmanande situation tilltar de ofta self-talk för att 

instruera sig själva hur och vilka tekniker de ska ta till för att hantera och komma vidare från den 

utmanande situationen. 

 

Nej men det är ju typiskt det här liksom om man har spelat, det har gått dåligt i några slag 

och man träffar inte bollen, det bara blir kanin dödare och nä men den ska flyga högt och 

långt och då kan man ställa upp det. Då har man sin lilla mantra, när man pratar med sig 

själv, så ställ upp, håll rätt, tänk på greppet, ut med rumpan, fötterna så, titta på bollen, så 

(IP 1).  

 

Majoriteten av intervjupersonerna anser att self-talk hjälper golfspelet att vidareutvecklas. Många 

av deltagarna svarade att de kombinerar olika psykologiska prestationsteknikerna i samband med 

golfen och finner att en kombination av dessa är en betydligt större styrka än att enbart använda 

sig av en prestationsteknik. En intervjuperson beskriver det som följande, “Möjligen att det för 

mig känns som att visualisering och self-talk går mycket hand i hand. Jag använder ofta self-talk 

för att kunna visualisera för mig själv” (IP 10).  

 

Påverkan 

 Deltagarna upplever att de ofta blir påverkade genom olika externa och inre faktorer. Där 

de ofta blir positivt eller negativt påverkade. De underteman som nedan beskrivs är “vad”, 



18 
 

“sinnen”, “när” samt “omgivning” som alla tillsammans har någon slags inverkan hos 

intervjudeltagarna. 

Vad. Intervjudeltagarna beskrev att de ofta använder sig av positivt self-talk innan en 

golfrunda eller tävling för att lugna ner sig själva eller bli mer peppade på rundan. På samma vis 

använder de motiverande self-talk och peppande ord och beskriver att de lätt kan falla in i negativ 

spiral om ett slag går lite sämre.  

 

Jag talar nog ganska mycket till mig själv i samband med när jag spelar golf. Ja säger 

liksom hur jag ska göra eller hur jag inte ska tänka eller slå. Sen kan de tyvärr bli lite 

negativt också när man är dålig (IP 3).  

 

Deltagarna i den aktuella studien menar på att de inte ändrar på sin visualiseringsbild eller self-

talk vare sig det gäller en golfrunda eller tävling. Majoriteten påpekar att detta gäller 

tidsaspekterna innan, under samt efter en golfrunda och tävling.  

Sinnen. Att använda sina sinnen i en visualisering uppgav intervjudeltagarna som något 

viktigt och effektivt men även något de använder sig av kontinuerligt. Majoriteten beskrev att 

känsel samt ljud var de två viktigaste sinnena bortsett från synen. Där talades det ofta om hur 

man kan höra ljudet av bollen som träffar hålkoppen eller hur det låter eller känns vid ett väl 

utfört slag. Deltagarna i den aktuella studien beskrev utförligt hur de kombinerar dessa sinnen i 

sin visualiseringsbild och en av deltagarna beskrev det som följande; 

 

Så då brukar jag oftast läsa av greenen, det vill säga hur den lutar och så sen brukar jag 

ställa mig vid bollen och visualisera hur bollen tar den bana jag har kikat på att det skulle 

vara mest optimalt. Jag ser bollen rulla längst med den banan och ner i hålet (IP 6).  

 

Intervjudeltagarna menar på att de kan känna skillnad som en följd av det som visualiserats eller 

sagts till sig själva. Dessa skillnader uppgav majoriteten förändra kroppsspråket samt beteendet 

avsevärt. Är det positiva skillnader blir deltagarna mer upplyfta och får ett positivare tänk medan 
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negativa skillnader bidrar till en mer destruktiv hållning och negativt tänk. 

 När. I den aktuella studien framkom det att intervjudeltagarna använder olika 

psykologiska prestationstekniker både till vardags och i samband med golfen. Sammantaget 

använder deltagarna i den aktuella studien både visualisering och self-talk mer frekvent under en 

golfrunda samt tävling till skillnad från innan eller efter. Majoriteten av deltagarna beskrev att de 

försöker samt använder psykologiska prestationstekniker vid olika situationer såsom utslag, 

närspel samt inspel. Deltagarna beskrev att de situationer där de använder visualisering mest är 

vid puttning samt bunkerslag. En av intervjupersonerna uttryckte sig genom följande;  

 

Jo men det sitter så djupt rotat i en att man hela tiden, framför allt vid inspel tänker jag 

nog ändå att man använder det mer när man ska fram mot grinden och ska börja putta att 

man där tänker verkligen att man vill ha den. Oftast är det kanske en bunker eller nån 

slänt eller sånt här, något hinder där framför och då vill man ju inte hamna i bunkern och 

då försöker man ju verkligen och tänka att nu ska den landa där för att jag inte ska landa 

där i. Man har det mycket i tänket hela tiden (IP 9).  

Samtliga deltagare i den aktuella studien har en tendens att bli mer självkritiska eftersom de 

påvisar mer analytiska drag vid sämre slag. Många av intervjudeltagarna beskrev sig analysera 

eller tänka på en golfrunda eller tävling någon dag innan det inträffar. Vilket en intervjuperson 

beskriver som, “Innan ett specifikt slag nästan varje gång. Ibland kan jag även visualisera långt i 

förväg för att försöka hitta en bra känsla, t ex att dagen innan en golftävling visualisera hur man 

spelar de sista hålen” (IP 2). Somliga påpekade emellertid att de analyserar en golfrunda eller en 

tävling direkt efteråt så att man sedan kan släppa det och gå vidare.  

 Omgivning. Baserat på vilka intervjudeltagarna gick med i samma boll påverkas deras 

golfprestation. Vidare är det även av en betydande roll ifall intervjudeltagarna spelar på sin 

hemmabana eller på en bortabana. Deltagarna bygger därmed upp en förväntan på att de ska 

prestera för andra och inte enbart för sig själva. 
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Och det är ju ändå personer som, jag som sa innan när man åker iväg och man spelar med 

personer jag aldrig spelat med innan då är jag inte trygg med dem inte för fem öre men 

ändå så kan jag välja det till liksom, att det var ingen som satte något krav på mig men 

backar jag bandet och spelar med människor som jag trots allt känner i min omgivning 

men som ändå har en påverkan på mig så kan jag absolut vända det till något negativt, 

dels får jag ju peppra mig själv innan jag åker iväg överhuvudtaget för att jag måste kunna 

detta, jag vet att jag kan men dem människorna påverkar mig så pass mycket så att det blir 

bara fel tyvärr (IP 3).  

 

Ytterligare en intervjuperson uttryckte sig följande om påverkan från omgivningen; “Till 

exempel, när man är här på golfbanan är det ju mycket så gräs sånt man jobbar med, hur det 

luktar och känns men när man tänker på andra saker är jättestarkt kopplat för mig” (IP 9).  

 

Koncentration 

 Samtliga deltagare var eniga om att det krävs koncentration och medvetenhet för att på 

bästa sätt lyckas med de stödjande psykologiska prestationsteknikerna. Överlag har inte 

koncentrationen ett positivt utfall för studiens deltagare när de främst fokuserar på fel saker. 

Koncentration är uppdelat i “fokus”, “medvetet” och “omedvetet”. 

 Fokus. Majoriteten av intervjudeltagarna menade på att de tappar fokus samt 

koncentration efter ett sämre eller dåligt golfslag. De menade på att detta ofta leder till fortsatt fel 

fokus samt att man tappar relevanta tankar. Tydliga exempel framgår där det kan handla om att 

deltagarna beskrev hur de fortfarande var fast vid ett dåligt slag fler hål senare samt att man 

kunde komma in på tankar som handlar om kvällens middag. 

 

Jag tappar fokus för fort, redan efter ett dåligt slag så brukar jag tänka så mycket negativa 

tankar och de slinker lätt ur mig att jag är så jäkla dålig efter bara 1 slag. Sen tror jag att 

jag har alldeles för stora krav och förväntningar på mig från allra första början (IP 8).  
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Deltagarna uppfattade att när dem var fokuserade och hade positiv energi i kroppen så resulterar 

visualiseringen och self-talk till förbättrad prestation. Däremot upplever majoriteten av dessa 

deltagare att vikten av en tydlig visualiseringsbild eller vad man sa till sig själv inte har något 

direkt resultat på utfallet om man inte är fokuserad på uppgiften.  

Sammanfattningsvis upplevde deltagarna att positiva samt förklarande korta och koncisa 

ord i samband med ett golfslag genererar extra fokus på uppgiften där och då. Majoriteten av 

intervjudeltagarna menade även på att vid rätt fokus så innehöll visualiseringsbilden det man 

önskar visualisera.  

 

Ehm, ja… det bestämmer man väl själv att det gör, det jag vill visualisera är väl det som 

jag också ser, jo. Man får ju ha lite fokus det man tänker på men det får man ju ta, det tror 

jag (IP 9).  

 

Medvetet. För att påverka sin förmåga till användningen av stödjande psykologiska 

prestationstekniker ansåg intervjudeltagarna att det är av betydelse att vara medveten om hur och 

i vilka situationer passande prestationstekniker skall användas. Stor majoritet av deltagarna kan ta 

med sig lärda erfarenheter till nuvarande golfspel eller golfslag. De analyserar medvetet en 

genomförd golfrunda eller tävling efteråt för att uppmärksamma det man gjorde bra eller mindre 

bra och utveckla förmågan att kunna ta med sig detta. En intervjuperson beskriver det som 

följande, “Genom att vara medveten om de och komma ihåg de och tror jag på att de ger mig 

mer så bör jag använda de aktivt” (IP 10).  

Uttalanden såsom “slå igenom slaget” och det faktiska genomförandet av det efterfrågade 

budskapet ansåg deltagarna ha större effekt på utkomsten. Deltagarna berättade att de använder 

sig av både externt och internt self-talk men att det till övervägande del ofta är det interna som är 

dominerande. Det framkom även att majoriteten använde externt self-talk mestadels direkt efter 

ett mindre bra utfört slag. När intervjudeltagarna använde visualisering gjorde de det medvetet 

vilket medför att visualiseringsbilden är tydliga för dem. Majoriteten av intervjudeltagarna 

påpekade att det krävs stor mentalitet för att vända en negativ trend till en mer positiv. 
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Det ger mig trygghet och ro, framförallt mycket glädje att jag kan se att man är på rätt 

spår att man kan lyckas vända, dem gångerna man börjar negativt och det jag kan ändå 

hitta efter några hål att jag kan vända det till något positivt och det kan bli ett bra slut utan 

att jag tänker att det är inte lönt, jag kan likabra åka hem efter ett hål. Det är för mig 

fantastiskt för det ger ju mig jättemycket energi, då ger ju sporten som mest energi att 

man kan vända något till positivt (IP 3).  

  

Omedvetet. Under intervjuerna framkom det att alla intervjudeltagare mer eller mindre 

kombinerar stödjande psykologiska prestationstekniker omedvetet för att påverka deras 

respektive prestation. Det framkom tydligt när en av intervjupersonerna uttryckte sig följande om 

den omedvetna kombinationen;  

 

[...] Alltså pratar man om golf så är den ju rätt tydlig för att man, man vill ju så att säga 

varje slag vill man ju ska hamna på ett speciellt ställe egentligen va, det är ju så man 

tänker inför varje slag. Nu slår jag bollen dit, för att ha möjlighet att komma dit på slaget 

efter och så vidare, det tänker man ju på men att sen visualisera det liksom sådär men det 

finns ju uppe i kontoret om man säger så (IP 5).  

 

Emotioner 

 Inför och under varje golfrunda eller tävling menar deltagarna att det är viktigt med rätt 

känsla och inställning för att ytterligare motivera sig mot en bättre prestation. Samtliga 

intervjudeltagare har en strävan att behålla positiva känslor från start till slut. Emellertid uppkom 

det att deltagarna har lättare för negativiteter men trots att man behåller dessa känslor är deras 

avsikt ändå att försöka vara positiv. Underteman som diskuteras är “positiva känslor”, “negativa 

känslor”, “tro” samt “motivation”.  
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Positiva känslor. Intervjudeltagarna upplevde att ifall de går in med positiva känslor eller 

upplever positivitet under en golfrunda eller en tävlingsrunda så bidrar det till fortsatt bra spel. 

Samma mönster uppvisas hos intervjudeltagarna efter att de använt stödjande psykologiska 

prestationstekniker. Positiva känslor genererar i många fall till ett bättre resultat enligt den 

aktuella studiens intervjupersoner. Somliga intervjudeltagare har en tendens att använda positivt 

self-talk i samband med att de först använder ett negativt self-talk. 

 

Om jag bara hade försökt tänka positivt efter ett dåligt slag och inte börjar prata så illa till 

mig själv samt att jag skulle vara mer fokuserad på nuet här och nu när jag slår bollen 

istället för att vara på green redan (IP 6).  

Som nämnt innan använder majoriteten av studiens deltagare externt self-talk när de genomfört 

ett mindre bra slag, efter att deltagarna fått uttrycka sig efter det sämre slaget upplever de en 

känsla av befrielse och lättnad. 

 Negativa känslor. Majoriteten av studiens intervjudeltagare upplever att negativt self-talk 

används i större utsträckning än positivt. Man hade i stor utsträckning en tendens att sätta höga 

krav på sig själv vilket intervjudeltagarna i sin tur upplever påverka prestationen mot det sämre. 

Det framkom även bland deltagarna att stressnivån höjdes i samband med sämre golfspel vilket 

en av intervjupersonerna även förtydligar genom följande citat, “Stress är nog de största och för 

höga krav. A men man blir stressad när de går dåligt och man vill så mycket mer då” (IP 4).  

Studiens intervjudeltagare uppfattar att deras slutresultat efter en golfrunda eller tävling blir 

sämre jämfört med en runda där de gått in med samt fått en positiv inställning. Negativa känslor 

likt “uppgivenhet”, “frustration” och “ilska” är enligt intervjudeltagarna starkt kopplade till 

sämre golfrundor eller tävlingar. Det framkom att när studiens deltagare analyserar en golfrunda 

eller tävling såg man en benägenhet hos dem att överanalysera hur det hade gått och lägga 

mycket fokus på det som gick lite sämre. 

Tro. För intervjudeltagarna är positivitet en gemensam faktor inför en golfrunda eller en 

tävling, därefter övergår det till ett mer motiverande self-talk under rundan innan man slår själva 

golfslaget. Samtliga intervjudeltagare visar en stor tendens på hopp och tro att genomföra en 
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golfrunda enligt sina egna förväntningar och där ibland kunde det lyda följande, “Peppa sig själv 

och bygga upp hopp och tro att detta kan bli bra, man ger sig själv att jag klarar detta” (IP 7).  

Motivation. Intervjudeltagarna påvisade att beroende på hur kommande golfrunda eller 

tävling börjar var det avgörande för om deltagarna behåller en positiv motivation eller tappar den. 

Golfrundor eller tävlingar som börjar bra tenderar studiens deltagare att fortsatt vara motiverade 

till ett bra resultat genom hela rundan. I situationer där intervjudeltagarna behöver hitta tillbaka 

till motivationen använder de self-talk eftersom de förklarar att de blir fyllda med ny energi. 

Somliga deltagare menar att man behöver jobba med sig själv inför vissa situationer för att uppnå 

prestation där man inte har lika stor motivation som i övriga.  

 

[...] Det är också sådant som har blivit väldigt nytt för mig, att jag kan, att jag utvärderar 

min runda. Det gjorde jag inte innan, då var man nästan bara glad att det var över. Nu har 

jag gjort detta, men idag kan jag också, men det har ju med att göra att jag fått jobba 

mycket med mig själv att jag har vart förbannad och ledsen och jag har gråtit och gjort, 

men att jag har hamnat i en lite bättre harmoni med mig själv som har gjort att vad var det 

som gjorde att det gick tokigt där och hur hanterade jag det framför allt [...] (IP 3).  

 

Diskussion 

Studiens utgångssyfte var att undersöka hur vardagsgolfare använder stödjande psykologiska 

prestationstekniker som underlättar prestationen likt de tekniker som forskning funnit hos 

elitidrottare. Det resultat som den aktuella studien har kommit fram till är att deltagarna 

omedvetet använder och kombinerar dessa tekniker och att de påverkas mycket av inställningen 

till samt omgivningen i spelet. Dessutom har intervjudeltagarna inte tillräckligt med kunskap för 

att förstå hur stödjande psykologiska prestationstekniker förbättrar prestationen vilket kan vara en 

potentiell anledning till att de inte använder prestationsteknikernas helhet. Följande diskussion är 

strukturerad utifrån det resultat som framkom genom innehållsanalysens fyra huvudteman; 

information om ämnet, påverkan, koncentration och emotioner. Dessa huvudteman förklaras och 

kopplas till tidigare studier samt diskuteras utifrån modellen för psykologisk förberedelse mot 



25 
 

topprestation (Hardy et al., 1996) därefter ges eventuella implikationer till studiens aktuella 

deltagare. 

 

Information om ämnet  

Det första huvudtemat som finns med är information om ämnet och som i sin tur består av 

två teman, kunskap och instruktioner.  

Genom intervjuerna framkom det att intervjupersonerna på olika sätt använder stödjande 

psykologiska prestationstekniker men teknikernas innebörd uppfattas inte korrekt. Det vill säga 

att intervjupersonerna i dagsläget inte har tillräcklig kunskap eller förståelse för teknikerna de 

använder. Vealey (1988) menar på att idrottare oavsett nivå bör träna sina färdigheter för att de 

ska bli bättre men även kunna påverka prestationen så det gynnar idrottaren och få en lättsam 

känsla i sporten. Emellertid påpekar Munroe et al. (2000) att man bör vara medveten och påläst 

om teknikerna, där studiens intervjudeltagare missar denna punkt som bidrar till ökad följsamhet 

från tekniken till prestationsförmågan. En bakomliggande orsak till att studiens intervjupersoner 

inte är medvetna eller pålästa om teknikerna kan vara att de inte befinner sig i den fysiska, sociala 

eller organisatoriska miljö i samma utsträckning som elitidrottare gör. Därav bör vardagsgolfare 

ändå vara medvetna om hur teknikerna påverkar prestationen trots att de inte tävlar på samma 

nivå och i samma utsträckning som elitgolfare. 

 Intervjudeltagarna påvisar att de använder instruktionellt self-talk vid utmanande 

situationer såsom puttning och driverslag. Det för att tala om vilka tekniker de ska ta till för att 

hantera och komma vidare från den utmanande situationen. Det överensstämmer med studier som 

finner att instruktionellt self-talk ger högre prestation och är fördelaktigt för sporter där fokus 

ligger på de tekniska delarna (Harvey et al., 2002; Theodorakis et al., 2000), vilket golfsporten 

gör. Studier påvisar att externt instruktionellt self-talk påverkar prestationen i hög grad om man 

riktar dessa instruktioner till golfklubbans rörelse eller bollens rörelse (Jabbari et al., 2019; Wulf 

& Su, 2007). Detsamma finner man hos studiens deltagare som ofta riktar instruktioner till bollen 

eller instruerar sig själva hur de ska använda en viss golfklubba. En bakomliggande orsak till att 

instruktionellt self-talk hjälper studiens deltagare i utmanande situationer och påverkar 

prestationen kan vara för att self-talk identifieras som en hanteringsteknik i motgångar såväl som 

den underlättar för prestationen. 
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 Vidare anser studiens intervjupersoner att self-talk hjälper deras golfspel att 

vidareutvecklas och många av deltagarna anser även att en kombination av olika 

prestationstekniker ger dem en större styrka i sin prestation. En kombination av dessa 

psykologiska prestationstekniker menar även Weibull och Wallsbeck (2013) underlättar för 

prestationen. Att både self-talk och visualisering finns med som psykologisk teknik vilket 

underlättar prestationen och som en hanteringsstrategi i motgångar, har genom Hardy et al. 

(1996) blivit givet. Baserat på detta kan en kombination av stödjande psykologiska 

prestationstekniker hjälpa studiens deltagare att vidareutveckla prestationen samt hantera 

motgångar mer effektivt.  

 

Påverkan  

Det andra huvudtemat som finns med i studien är påverkan, som i sin tur består av fyra 

teman, vad, sinnen, när och omgivning.  

Deltagarna i den aktuella studien menar på att de inte ändrar sin visualiseringsbild eller 

self-talk vare sig det gäller situationer kring en golfrunda eller tävling. De poängterar däremot att 

detta förändras beroende på vilken golfbana de spelar på eller vilka de spelar med i samma boll. 

En studie (Williams et al., 2013) visar att idrottare kan bli situationsoberoende genom att visuellt 

bli utsatta för tänkbara yttre faktorer som kan uppkomma under tävlingar och hämma 

prestationen för att på så sätt bli mer förberedda. Fördelen med golf, i detta fall, är att idrottarna 

befinner sig i samma miljö vare sig det är en golfrunda eller tävling, vilket underlättar för dem att 

bli situationsoberoende. Emellertid har Highlen och Bennett (1983) funnit att psykologiska 

prestationstekniker förändras beroende på om det är en träning eller tävling, trots att idrottaren 

befinner sig i samma miljö. Deltagarna i den aktuella studien kan under en golfrunda utveckla 

sina fysiska förmågor samtidigt som de visuellt blir utsatta för tänkbara faktorer som stör 

prestationen i en tävling. Det kan uppkomma andra faktorer i en tävling som en idrottare inte är 

förberedd på, vilket medför att de bör förändra sin visualiseringsbild och self-talk beroende på 

vilken situation de befinner sig i samt andra yttre faktorer. 

Intervjudeltagarna använder sig av visualisering och self-talk under en golfrunda samt 

tävling mer frekvent i jämförelse med innan eller efter rundan. I en studie utförd av Gammage et 

al. (2001) finner de att idrottare på lägre nivåer är mer benägna att använda self-talk under en 

träning och att de använde sig av self-talk lika frekvent både innan som under en tävling. 
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Gammage et al. (2001) menar härmed att det är lika viktigt att utveckla färdigheter och förbereda 

sig inför en tävling som under en tävling eftersom det bidrar till ökade prestationsförberedelser. 

Då aktuella studier visar att det är av betydelse att använda self-talk innan en golfrunda samt 

tävling som under, är det av vikt att studiens intervjudeltagare implementerar detta för ökade 

prestationförberedelser. En väsentlig anledning till att intervjudeltagarna inte använder sig av 

self-talk lika frekvent innan som under en golfrunda och tävling kan bero på situationen. Att de 

inte befinner sig i rätt golfsituation eller miljö kan hämma deras förmåga att använda 

psykologiska prestationstekniker. Likaså underlättas deras förmåga att använda psykologiska 

prestationstekniker om de befinner sig i den situation där det är menat att förändra prestationen. 

Det är inte studerat hur lång tid innan en idrottare behöver använda sig av self-talk för att det ska 

utmynna i ökade prestationsförberedelser, därmed finns det inget dokumenterat på vad som är 

mest fördelaktigt.  

Studiens intervjudeltagare uppger att de använder sina sinnen i en visualisering 

kontinuerligt och att det anses som något viktigt. Majoriteten beskriver att känsel samt ljud är de 

två viktigaste sinnena som de använder bortsett från synen. Vealey och Greenleaf (2010) menar 

att det är betydelsefullt att använda sig av samtliga sinnen när man visualiserar. Vilket däremot 

den aktuella studiens deltagare inte beskriver sig göra. En annan studie (Barr & Hall, 1992) 

menar att idrottare på lägre nivåer använder sig av visualisering medan elitidrottare visualiserar 

på ett djupare plan och använder muskelsinnen samt känsel mer. Därmed bör deltagarna i den 

aktuella studien implementera fler sinnen i sin visualisering och även använda de mest 

betydelsefulla på djupare nivå för att öka prestationen. Oavsett vilken nivå man befinner sig på 

behöver det nödvändigtvis inte betyda att de olika psykologiska prestationsteknikerna eller 

hanteringsstrategierna är annorlunda och därmed bör även vardagsgolfare använda dessa på 

samma sätt som elitgolfare.   

 

Koncentration  

Det tredje huvudtemat som finns med i studien är koncentration, som i sin tur består av tre 

teman, fokus, medvetet och omedvetet.  

Intervjudeltagarna i studien beskriver att vid en positiv känsla i kroppen och fullt fokus på 

sin uppgift resulterar det oftast till förbättrad prestation. Däremot menar deltagarna att vid felslag 

och andra störningsmoment så tappar de lätt fokus samt koncentration vilket i sin tur leder till 
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fortsatt fel fokus och irrelevanta tankar. Lavallee et al. (2004) menar att koncentrationen inte är 

förlorad men är felplacerad på det irrelevanta som uppkommer mellan slagen. Att fokusera på 

sådant man gjort fel, irrelevanta tankar eller på saker man inte kan påverka för stunden försämrar 

prestationen för idrottarna (Gallucci, 2008; Jackson & Robert, 1992; Williams et al., 2013). Ett 

antagande man kan göra för att försöka tolka detta samband handlar om deltagarnas attributions 

förmåga, eller enkelt sagt deras förmåga att kunna förstå sina egna eller andras handlingar. Det 

kan möjligtvis vara så att deltagarna inte besitter en förmåga att kunna förstå vad som gick fel 

eller orsakerna till att man tappat koncentrationen under en golfrunda. Det leder till att de 

fortsätter tänka på detta flera hål och möjligtvis tills golfrundan är över, därefter börjar de tolka, 

förstå och analysera hur golfrundan gick. Deltagarna i den aktuella studien bör förstå hur de ska 

bemöta tankar och handlingar under en golfrunda när det uppkommer störningsmoment så deras 

fokus inte blir vilseledd. 

 Intervjudeltagarna upplever att korta positiva och förklarande ord i samband med en 

golfrunda genererar extra fokus på en situation. Forskning visar på att sådana ord ger fokus på det 

som är viktigt, det hjälper även idrottaren förbise störningsmoment och negativa tankar som i sin 

tur leder till att idrottaren automatiskt kan utlösa ett efterfrågat utförande (Neil et al., 2013; 

Vealey, 2005). I en studie framkommer det att användandet av korta externa ord resulterade i att 

idrottarna rättade till sina misstag under ett utförande vilket gjorde att de behöll den nya 

färdigheten (Zetou et al., 2014). I situationer där intervjudeltagarna upplever harmoni med sig 

själva tenderar de att använda sådana ord eftersom de befinner sig i en psykisk miljö som 

underlättar användningen av stödjande psykologiska prestationstekniker. Även fast deltagarna 

upplever negativa sinnestillstånd bör de implementera användandet av korta ord för att utlösa 

automatiska utföranden vilket blir fördelaktigt för dem även i dessa tillstånd. 

 Deltagarna i den aktuella studien påpekar att de kan replikera tidigare erfarenheter under 

en golfrunda eftersom de från tidigare handlingar tagit med sig sådant som de gjorde bra. Likaså 

pekar Maynard och Crisfield (1998) på att att rutiner kan hjälpa en idrottare att fokusera sin 

uppmärksamhet på det relevanta vilket bidrar till bättre prestation där de är medvetna om vad 

som ska utföras. När idrottare ska återskapa prestationsbedrifter är det fördelaktigt att man 

befinner sig i samma organisatoriska och fysiska miljö som när det först inträffade. Dessa 

situationer underlättar för idrottarna att använda de stödjande psykologiska prestationsteknikerna 

för att kunna påverka prestationen. En trolig anledning till att studiens deltagare kan återskapa 
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dessa prestationsbedrifter kan bero på att de kontinuerligt befinner sig i samma fysiska miljö. En 

annan trolig anledning kan vara att de spelar mycket på sin hemmabana. 

 

Emotioner 

Det fjärde huvudtemat som finns med i studien är emotioner, som i sin tur består av fyra 

teman, positiva känslor, negativa känslor, tro och motivation.  

 Intervjudeltagarna använder mer negativt self-talk än positivt, de visar däremot att det 

finns en tendens att använda positivt self-talk först efter att man använt negativt self-talk. Genom 

att använda self-talk kan det bidra till att en idrottare kan vända negativa tankar till positiva 

(Williams et al., 2015). Idrottare som använder negativt self-talk kan bli mer framgångsrika om 

de tänker positivt kring negativa tankar tillika kan vissa idrottare uppfatta negativt self-talk som 

motiverande (Hardy et al., 2001). Intervjudeltagarna tenderar att använda negativ self-talk i 

samband med att de upplever att de gjort ett misstag. I en studie av Van Raalte et al. (1994) finner 

de att enskilda idrottare tenderar att ha mer negativt self-talk än positivt och negativa tankar 

uppkommer i höjd med misstag. Forskarna i den aktuella studien uppfattar att intervjudeltagarna 

tenderar att vara efterkloka, eftersom de har lätt för att använda ett negativt self-talk direkt efter 

ett misstag för att sedan ersätta dessa uttalanden till något positivt. En möjlig bakomliggande 

orsak till att de använder positivt self-talk först efter negativt self-talk vid ett misstag kan vara ett 

sätt för dem att hantera situationen. Baserat på tidigare forskning och teori bör intervjudeltagarna 

fundera på hur stor betydelse det misstag som gjorts är innan de använder ett negativt self-talk. 

De bör fundera på vad misstaget får för konsekvens, kommer det påverka hela golfrundans 

slutresultat eller enbart det nuvarande slaget. De kan utvärdera ifall det finns andra faktorer som 

väger upp till misstaget, där de till exempel vet hur de inte ska göra nästa gång eller att de faktiskt 

genomfört något annat eftersträvansvärt. Med stöd i kunskapen bör intervjudeltagarna fundera 

över vilka stödjande psykologiska prestationstekniker som kan hjälpa dem att minimera risken 

för fortsatt negativitet under ett spel. Det stärks i en studie av Hall et al. (1990) där det 

konstateras att elitidrottare ansåg att stödjande psykologiska prestationstekniker är viktiga för att 

få kontroll över sina emotioner i jämförelse med idrottare på lägre nivåer. Därav rekommenderas 

det att även deltagarna i den aktuella studien att implementera detta tänk. Det går däremot att 

diskutera huruvida deltagarna i den aktuella studien uppfattar att deras negativa self-talk är 
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motiverande för dem likt det som Hardy et al. (2001) finner eftersom det inte är efterfrågat i 

studien.  

 Deltagarna i den aktuella studien tenderar att fortsätta vara motiverade på ett bra resultat 

om golfrundan börjar bra. Studier menar emellertid på att personliga mål bör vara huvudfokus för 

en idrottare snarare än det slutgiltiga resultatet för att öka prestationen (Kingston & Hardy, 1997). 

Liknande finner man hos elitgolfaren Darren Clarke vars bästa presentationsrundor innebar 

koncentration vid varje golfhål snarare än slutresultatet varav totalpoängen (Lavelle et al., 2004). 

En potentiell anledning till att intervjudeltagarna fokuserar på resultatet om en golfrunda börjar 

bra kan ligga till grund för att det vid några tillfällen börjar och slutar bra, men detta kan också 

bero på slumpmässigt sammanträffande. Därav bör deltagarna i den aktuella studien tänka på att 

sätta upp personliga delmål under golfrundan som hjälper dem att hantera motgångar samt 

underlätta prestationen. Det kan vara lätt för intervjudeltagarna att förutspå hela golfrundan om 

det börjar bra men likt elitgolfare bör även intervjudeltagarna förstå vikten av personliga delmål 

för prestationen och det slutgiltiga resultatet.  

 

Metoddiskussion 

  Den aktuella studien har utgått från ett brett urval då det är stor spridning vad gäller 

ålder, år som aktiva spelare, HCP och kön. Däremot kan det vara en nackdel att ha denna form av 

spridning i urvalet eftersom en ålder, lägre HCP, fler år som aktiv spelare eller kön kan finna fler 

bidrag kring användningen av prestationstekniker vilket ligger i linje med tidigare forskning hos 

elitidrottare. Att utgå från en semistrukturerad intervjuguide kan medföra att forskaren och 

intervjupersonen brett samtalar om något som anses irrelevant i analysen och inte går att finna 

hos andra deltagare. Att använda en innehållsanalys kan vara en nackdel eftersom forskarna 

tolkar, förstår och analyserar texten utifrån deras kunskaper, erfarenheter och intressemål. 

Förutom detta kan situationen samt dagen då forskarna valt att koda intervjuerna bidragit till att 

saker i texten uteslutits på grund av sinnestillstånd eller andra personliga faktorer. Hade någon 

annan analyserat intervjuerna kan troligtvis andra teman uppkomma vilket kan resultera i att den 

aktuella studien missat intressanta kategorier att koda. Däremot kan det anses som en fördel att 

använda denna form av analys då det leder till fri tolkning av intervjutexterna och forskarna har 

möjlighet att känna av varje intervju samt deras inställning huruvida de pratar öppet och 

inlevelsefullt om ämnet eller inte. Dessutom kan en semistrukturerad intervjuguide vara till fördel 



31 
 

eftersom forskarna kan ställa följdfrågor, be dem utveckla eller förtydliga ett svar. På samma vis 

kan intervjupersonerna be forskarna utveckla eller förklara en fråga, och på så sätt undviks 

missförstånd till skillnad från ett frågeformulär där de fritt får tolka frågorna som de står. Trots 

riktade frågor under intervjuerna har det uppkommit fler prestationstekniker än de som 

efterfrågades, vilket ledde till ytterligare diskussion och funderingar för forskarna.  

 

Implikationer 

 Den aktuella studiens förhoppning är att påbörja ett underlag för framtida arbeten som 

beskriver hur vardagsgolfare kan och bör få mer användning för några av de stödjande 

psykologiska prestationsteknikerna som de idrottare i övre toppen använder för fortsatt 

utveckling. Att försöka få fler golfare att aktivt använda dessa tekniker och bli medveten om hur 

de används för att få ett säkrare spel likt elitgolfare trots lägre nivåer av spel. Att använda och bli 

informerad om tekniker som stärker spelet kan göra att fler stannar kvar inom idrotten och 

chanserna att hoppa av sin idrott på grund av brister i kompetensuppfattningen (Crane & Temple, 

2014) minskar när man tittar vidare på de mentala processer som händer vid främst individuella 

sporter och finslipar dessa ytterligare. Med stöd i forskningen kan man bygga rekommendationer 

till vardagsgolfare som baseras på elitgolfare för att öka prestationen, kunskaper och 

kompetensuppfattningen. Forskarna hoppas att de fynd som uppvisas genererar till att fler 

vardagsgolfare ser en förbättring i sitt spel och på så vis får en ökad uppfattning om deras 

färdigheter och prestationen ökar ytterligare.  

 

Konklusioner 

 I den aktuella studien uppvisar intervjudeltagarna tydliga bidrag kring deras användning 

av stödjande psykologiska prestationstekniker. De uppvisar en tendens att använda 

prestationstekniker likt tidigare studier på elitidrottare. Emellertid uppkom det att studiens 

deltagare omedvetet använder och kombinerar stödjande psykologiska prestationstekniker 

eftersom de uppfattar en direkt förbättring i sitt golfspel men förstår inte hur det kan påverkats av 

sitt inre. Denna omedvetna användning kan vara en potentiell anledning till att de inte har 

tillräcklig förståelse för prestationsteknikernas vikt, betydelse och funktion. Det framkommer 

även att intervjudeltagarna ofta tilltar prestationstekniker vid utmanande situationer såsom 

puttning och driverslag. Modellen för psykologisk förberedelse mot topprestation går även att 
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applicera på den aktuella studiens resultat trots att modellen inte fokuserar på koncentration och 

emotioner. Det har uppkommit att deltagarna tänker mer på och blir mer påverkade av sin 

omgivning än vad elitidrottare uppvisar i tidigare studier. Dessutom behöver deltagarna vara mer 

fokuserade på uppgiften för att framgångsrikt bibehålla koncentrationen och känslor påverkar hur 

spelets utkomst blir. Den aktuella studien har funnit dessa resultat eftersom forskarna har 

påträffat liknande svar från intervjuerna och varit intresserade av det som uppkommit jämfört om 

någon annan studerat intervjumaterialet.  

 

Framtida forskning 

 Det finns i dagsläget inte mycket forskning kring huruvida idrottare på lägre nivåer och än 

mindre hur vardagsgolfare använder sig av stödjande psykologiska prestationstekniker. Det man i 

framtiden skulle kunna göra för att vidare utforska detta område är att studera om koncentration 

och emotioner uppkommer lika frekvent hos andra idrottare på lägre nivåer som deltagarna i den 

aktuella studien. Därefter bör man se över om det är av betydelse att modifiera den modell som 

den aktuella studien utgått ifrån i diskussionen så den kan appliceras på idrottare i lägre nivåer. 

Dessutom skulle framtida forskning kunna dela upp deltagarna genom ålder, spelår, HCP och 

kön. Förutom detta skulle man kunna jämföra olika grupper av samma idrott, till exempel högt 

och lågt HCP, kön eller åldersmässigt. Man skulle även kunna studera hur idrottare på lägre 

nivåer påverkar sin prestationsförmåga inom sin idrott genom att vara medveten av stödjande 

psykologiska prestationstekniker. 
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Bilaga 1: Intervjuguide 

Studiens syfte handlar om att undersöka hur vardagsgolfare använder sig utav stödjande 

psykologiska prestationstekniker, såsom visualisering och self-talk, inom sitt golfspel som berör 

idrotten innan, under och efter en golfrunda och tävling. Genom en innehållsanalys uppkommer 

viktiga bidrag av hur deltagarna använder sig av de begrepp som studien är ämnad att 

undersöka. Med stöd i forskningen kring användningen av dessa begrepp och deltagarnas bidrag 

skapas rekommendationer hur man bör använda sig av stödjande psykologiska 

prestationstekniker. Dessa rekommendationer ger deltagarna kunskap och fortsatt information 

om varje teknik om hur man kan få ett stadigare spel och fortsatt prestation inom golfen. 

 Du har när som helst rätt att avbryta utan anledning eller välja att inte svara på någon 

fråga. Intervjun är semistrukturerad, så det finns ett antal förbestämda frågor jag kommer ställa 

och är det något jag vill att du ska utveckla kommer jag be dig göra detta, likaså uppkommer 

följdfrågor under intervjuns gång. Intervjumaterialet har jag och min forskningskollega tillgång 

till och den slutgiltiga studien kommer våra lärare att läsa för bedömning. Ingen av de som läser 

studien kan koppla era specifika citat till dig som person och vi kommer inte utlämna 

informationen till tredje part. Resultatet kommer presenteras genom en innehållsanalys där man 

hittar gemensamma teman i alla intervjuer och beskriver dessa med ett citat som beskriver varje 

tema. Intervjun är fokuserad på ditt golfspelande under en normal säsong, dvs. april-oktober och 

vi vill att du tänker efter på hur det brukar vara i nämnda situationer.   

 

Allmänna frågor  

- Hur gammal är du? 

- Vad gör du till vardags? 

- Hur länge har du spelat golf? 

- Vad har du i spelhandicap? 

- Vad var din uppfattning när du hörde ämnet för intervjun?  

- Tänk tillbaka på din bästa golfrunda och beskriv det för mig 

- Vad är du nöjd med i detta? 

- Varför tror du att det gick så bra? 

- Vilka känslor tror du finns kopplade till en bra golfrunda? 

- Tänk tillbaka på din sämsta golfrunda och beskriv det för mig 

- Vad är du mindre nöjd med här? 

- Varför tror du att det inte gick som du hoppats? 

- Vad tror du att du hade kunnat göra annorlunda för att förbättra det? 

- Vilka känslor tror du finns kopplade till en sämre golfrunda? 

 

Visualisering 

- Vad känner du till om visualisering? 

- Hur skulle du beskriva visualisering med tre ord? 

 

Förklaring på visualisering 

Visualisering även kallad mentala föreställningar kan beskrivas som en teknik många 

idrottare använder för att skapa eller återskapa erfarenheter inuti sitt huvud med hjälp av 

sina sinnen. Det kan till exempel vara innan, under eller efter ett golfspel eller en tävling. 

Det handlar om att föreställa sig hur man ska agera inför en situation eller hur man 

önskar vilja agera. Man kan visualisera/se framför sig hur sitt golfslag ska se ut, hur det 



 

ska kännas i kroppen eller i en sving eller hur det kommer att låta när man träffar bollen. 

 

 

- I vilka situationer använder du visualisering i ditt vardagliga välmående? 

 Kan du nämna andra situationer där du använder visualisering för ditt välmående 

- I vilka situationer använder du visualisering i samband med ditt idrottsutövande? 

- Beskriv om där finns situationer när du använder visualisering mer för att medvetet 

påverka det som ska hända? 

 

- När specifikt använder du visualisering i samband med golfrunda? 

 - Innan? 

 - Under? 

 - Efter? 

- Vad visualiserar du under nämnd/a situationer? 

- Vilken effekt upplever du att visualiseringen har på utkomsten av nämnd/a situationer? 

- När specifikt använder du visualisering i samband med tävling? 

 - Innan? 

 - Under? 

 - Efter? 

- Vad visualiserar du under nämnd/a situationer? 

- Vilken effekt upplever du att visualiseringen har på utkomsten av nämnd/a situationer? 

- Finns där situationer när du upplever att du använder visualisering mer i samband med att 

du känner positiva känslor? 

 - Hur upplever du att dessa känslor påverkar din visualisering? 

 - Vad tror du ligger till grund för att du använder visualisering mer i samband med  

 dessa positiva känslorna? 

- Finns där situationer när du upplever att du använder visualisering mer i samband med att 

du känner negativa känslor? 

 - Hur upplever du att dessa känslor påverkar din visualisering? 

 - Vad tror du ligger till grund för att du använder visualisering mer i samband med  

 dessa negativa känslorna? 

- Upplever du att det du vill visualisera är det som också visualiseras? 

 

- Hur uppfattar du att din kropp och ditt beteende ändrar sig som en följd av det du 

visualiserat? 

- Hur tydligt ser du din visualisering inuti ditt huvud?  

 - Hur uppfattar du kroppslig känsel i din visualisering? 

 - Hur kopplar du olika dofter i din visualisering? 

 - Vilka specifika ljud kopplar du till din visualisering? 

- Ge exempel på en situation relaterat till en golfrunda när du uppfattar att du använder 

visualisering: 

 - Vad är det du ser visualiserar? 

 - Vilka fördelar ser du med visualisering under dessa situationer? 

- Ge exempel på en situation relaterat till tävling när du uppfattar att du använder 

visualisering: 

 - Vad är det du visualiserar? 

 - Vilka fördelar ser du med visualisering under dessa situationer?  



 

- Tror du att du kan påverka din visualiseringsförmåga? 

 - Varför/varför inte? 

 - Hur? 

- Hur anser du att visualisering påverkar ditt idrottsutövande? 

 

- När du uppfattar att du använder visualisering, förklara för mig hur din visualiseringsbild 

ser ut då? 

- Baserat på människans 6 sinnen, vilka sinnen inkluderar du vid en visualisering? 

- Vilka sinnen tycker du är viktigast? 

 

Self-talk 

- Vad känner du till om self-talk?  

- Hur skulle du beskriva self-talk? 

 

Förklaring på self-talk 

Self-talk eller också självprat används när en individ  för en dialog med sig själv. Det kan 

handla om en intern dialog som tankar eller inre läsning men även en extern dialog 

genom till exempel mummel eller så andra hör. Att prata med sig själv kan låta på olika 

sätt och kan till exempel lyda: Jag löser detta, titta på bollen, tänk på att ställa foten mer 

till höger i din stans. Self-talk påverkas av ens undermedvetna och talar om vad dina 

tankar, övertygelser, frågor och idéer är om den nuvarande situationen. En idrottare kan 

använda detta under, innan eller efter både en golfrunda och tävling.  

 

 

- I vilka situationer använder du self-talk i ditt vardagliga mående?  

- I vilka situationer använder du self-talk i samband med ditt idrottsutövande? 

- Beskriv om där finns situationer när du använder self-talk mer för att medvetet påverka 

det som ska hända?  

 

- När specifikt använder du self-talk i samband med golfrunda? 

 - Innan? 

 - Under? 

 - Efter? 

- Vad säger du till dig själv under nämnd/a situationer? 

- Vilken effekt upplever du att det som sägs påverkar utkomsten i nämnd/a situationer? 

- I vilken utsträckning använder du self-talk i samband med tävling? 

 - Innan? 

 - Under? 

 - Efter? 

- Vad säger du till dig själv under nämnd/a situationer? 

- Vilken effekt upplever du att det som sägs påverkar utkomsten i nämnd/a situationer? 

- Finns där situationer där du pratar mer med dig själv mer i samband med att du känner 

positiva känslor?  

- Finns där situationer där du pratar mer med dig själv mer i samband med att du känner 

negativa känslor? 

- Skulle du säga att det är några specifika tillfällen när du använder self-talk mer än andra? 

 



 

- Hur uppfattar du att din kropp och ditt beteende förändras efter du sagt något till dig 

själv? 

- Ge exempel på en situation relaterat till en golfrunda där du pratar med dig själv: 

 - Hur ofta använder du self-talk under dessa tillstånd? 

 - Hur låter dem? 

 - Vilka fördelar ser du med self-talk under dessa situationer? 

- Ge exempel på en situation relaterat till tävling där du pratar med dig själv: 

 - Hur ofta använder du self-talk under dessa tillstånd? 

 - Hur låter dem? 

 - Vilka fördelar ser du med self-talk under dessa situationer?  

- Hur ofta ger du dig själv instruktioner i olika situationer? 

 - Ge ett exempel på en sådan instruktion 

- Tror du att du kan påverka vad du säger till dig själv? 

 - Varför/varför inte? 

 - Hur? 

-  Hur anser du att self-talk påverkar ditt idrottsutövande? 

 

- När du uppfattar att du använder self-talk, hur låter ett typiskt talande? 

 - Skulle du säga att det alltid är så? 

- Hur många och vilka ord brukar du inkludera när du pratar med dig själv? 

- När du pratar med dig själv, hur gör du detta? 

 - Så andra kan höra eller för dig själv? 

  

 

Tycker du att vi har missat något eller skulle du vilja addera något som komplement?  
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Informationsbrev 

Vardagsgolfares användning för stödjande psykologiska prestationstekniker vid en golfrunda och 

tävling 

Högskolan i Halmstad                             Handledare:                       Uppsatsexaminator: 

Akademin för Hälsa och Välfärd            Urban Johnson                   Peter Karlsson 

Psykologi inriktning idrott 61-90 hp       Ph.D., Lektor                     Ph.D., Lektor 

Kandidat uppsats                                     Urban.Johnson@hh.se       Peter.Karlsson@hh.se  

Bakgrund och syfte med studien 

Det finns många stödjande psykologiska prestationstekniker som underlättar ett spel för många 

idrotter, både lagmässiga och individuella. Många tekniker inriktar sig på fokusering och 

prestation medan andra syftar till att förbättra känslorna kring en individ och dess idrott. En 

gemensam nämnare för alla dessa psykologiska tekniker är att det finns många aspekter att 

bemästra för att kunna förstå helheten av en teknik. Där ligger mycket forskning till grund som 

menar på hur man bör använda dessa tekniker. Det finns studier som påpekar att individer hoppar 

av en idrott för att de uppfattar sig själva ha låg kompetensuppfattning. Därav är det av stort 

intresse för forskarna att studera detta fenomen. Hur använder personer som har en idrott till 

vardags av dessa psykologiska tekniker? Vilket ledde vidare till studiens syfte: 

 Syftet refererar till att undersöka hur vardagsgolfare använder sig av stödjande 

psykologiska prestationstekniker, såsom visualisering och self-talk under sitt golfspel inom 

situationer som berör innan, under och efter en golfrunda och tävling. Med hjälp av en 

innehållsanalys uppkommer deltagarnas sammanlagda unika bidrag som visar på hur de använder 

sig av dessa tekniker som studien är ämnad för att undersöka. Med stöd i forskningen kring 

användningen av dessa tekniker och deltagarnas bidrag skapas rekommendationer där vi ser att 

det saknas kunskap. Dessa rekommendationer ger ytterligare kunskap, som höjer varje persons 

kompetensuppfattning, och teknik information som tillsammans bidrar till ett stadigare spel och 

fortsatt prestation.  



 

Hur går studien till? 

Studien startar HT20 och sträcker sig sju veckor framåt. För att undersöka hur vardagsgolfare 

använder sig av stödjande psykologiska prestationstekniker under sitt spel är det viktigt att du, 

som deltagare, utvecklar dina svar och funderar på hur det normalt sett brukar vara när du spelar 

golf under säsong i både träning- och tävlings situationer. När informationsbrev är läst och 

samtycket är påskrivet genomförs en intervju. Intervjun kommer att spelas in och transkriberas 

för att sedan sammanställas i ett resultat. Tiden för intervjun är ca 60 minuter och genomförs med 

en utav forskarna. Utifrån dagens omständigheter i samband med Covid-19, får deltagarna själva 

välja om de vill att intervjun ska ske på plats eller genom videomöte. När studien är avslutad 

erbjuds deltagarna att få läsa den slutgiltiga rapporten.  

Hantering av deltagarnas information och data 

Allt deltagande i studien är frivilligt och man kan när som helst avböja sin medverkan utan att 

ange anledningen bakom. Deltagandet i studien är helt anonymt och information som kan koppla 

varje deltagare till sin intervju kommer att ändras. Dessutom behandlas datan genom 

konfidentialitet, vilket innebär att det som framkommer under intervjuerna tilldelas ingen tredje 

part än de forskare som ingår i studien. Det är registrerat hos Högskolan i Halmstads 

dataskyddsombud att personlig data är inrapporterat i studien. Varje intervju kommer 

slumpmässigt vid transkribering få ett nummer för att koppla deltagarnas citat till rätt intervju 

under formningen av innehållsanalysen och för att kunna finna mer information om det som 

uppkommit. Efter genomförd studie kommer det inspelade materialet och transkriberingarna att 

förstöras. Önskas mer information angående den aktuella studien går det bra att kontakta båda 

forskarna eller vald handledare för studien.  

Kontaktuppgifter:                                                                                                                                                                                                     

Monika Berggren                                                                 Rebecca Sundström 

monber20@student.hh.se                                                     rebesu17@student.hh.se  

070-6849057                                                                      076-8437762  

Tack på förhand! Med vänlig hälsningar 

Rebecca och Monika 
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Informerat samtycke för deltagande i studien 

Jag har fått ta del av information om studien “Vardagsgolfares användning stödjande 

psykologiska prestationstekniker vid en golfrunda och tävling”. Genom att signera detta 

dokument ger jag mitt samtycke till att delta i studien. Jag är medveten om att deltagandet är 

frivilligt och att jag när som helst kan välja att avsluta min medverkan utan att ange orsak. 

  

Namn: 

 

 

 Datum: 

 

 

Plats: 

 

 

Signatur: 
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