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Abstract

The purpose of this study was to examine effects of a Mindfulness-Acceptance-Commitment
(MAC) intervention on football performance, mindfulness, emotional regulation, performance
anxiety and psychological illness (general anxiety, depression and emotional/physical fatigue)
compared to an active control group over time. Effects of the intervention were measured
through a quantitative survey at three measure points, pre and post (immediately after) the
intervention together with a two months follow up. The participants were young elite football
players (n = 44, Mage = 16.8, SD = 0.65) from the same senior high school. The participants
were divided into four groups, one experiment group and one control group for each of the
sexes. The intervention consisted of six sessions spread over six weeks, where the experiment
group took part of the MAC intervention and the control group went through a group dynamic
intervention. Mix-model ANOVA showed no significant difference in effect for any variable,
thus no differences between the experiment group and the control group. This suggest that
MAC has no additional effects on football performance and psychological illness compared to
a group dynamics intervention.

Keywords: Emotional regulation, mindfulness, Mindfulness-Acceptance-Commitment,

psychological illness, sport performance.



Sammanfattning

Syftet med studien var att undersoka effekter av en Mindfulness-Acceptance-Commitment
(MAC) intervention pa fotbollsprestation, mindfulness, emotionsreglering, prestationsangest
samt psykologisk ohélsa (generell angest, depression och emotionell/fysisk utmattning)
jamfort med en aktiv kontrollgrupp Over tid. Effekter utvarderades genom en kvantitativ enkat
fore och direkt efter interventionen samt vid ett uppfoljningstillfalle tva manader efter
avslutad intervention. Studiens deltagare var elitsatsande fotbollsspelare (n = 44, Maider = 16.8,
SD = 0.65) fran samma idrottsgymnasium. Deltagarna delades in i fyra grupper; en
experimentgrupp och en kontrollgrupp for vardera kon. Interventionen innefattade sex tréaffar
under sex veckor dér experimentgruppen tog del av MAC-interventionen medan
kontrollgruppen genomgick en intervention i gruppdynamik. Mixad ANOVA-modell visade
inga signifikanta effektskillnader mellan interventionerna for nagon av studiens variabler,
saledes visades heller ingen signifikant skillnad mellan studiens interventioner. Resultatet
foreslar att MAC inte ar mer effektiv an gruppdynamikinterventionen géllande
fotbollsprestation och psykologisk ohalsa.

Nyckelord: Emotionsreglering, idrottsprestation, mindfulness, Mindfulness-Acceptance-

Commitment, psykologisk ohalsa.



Introduktion

De extrema fysiologiska och psykologiska krav som elitidrottare regelbundet stélls infor
kan ge en skadlig effekt pa bade deras engagemang, valmaende och prestation (Bartholomew
et al., 2011). Bland annat visade Schaal et al. (2011) att 17% av elitidrottare upplever eller
nyligen har upplevt minst en psykologisk sjukdom. Utifran ett livstidsperspektiv uppgav
svenska elitidrottare att 51,7% nagon gang upplevt problem kopplat till psykologisk ohélsa
(Akesdotter et al., 2020). P4 samma spar beskriver Lundgvist och Sandin (2011) att ett hogt
valbefinnande ver tid ar en forutsattning for en lang och framgangsrik idrottskarriar.
Idrottspsykologiskt stod finns till for att hjéalpa idrottare att ma bra och prestera pa en hog niva
bade inom som utanfor idrott (Riksidrottsforbundet, 2019).

Traditionellt sett har idrottspsykologin framst anvént kognitiva och beteendemaéssiga
metoder som syftar till att kontrollera interna upplevelser som tankar och kanslor (Whelan et
al., 1991). Dessa metoder och tekniker kallas for psykologisk fardighetstréaning (PST; Whelan
etal., 1991). PST:s grundantagande &r att positiva, samt avsaknaden av negativa, tankar och
kanslor ar nodvandiga for att prestera optimalt (Gould et al., 1992). Dock har det ifragasatts
om det &r ndédvandigt och bra att strava efter att kontrollera inre upplevelser samt om det kan
ge nagon motsatt effekt (Gardner & Moore, 2004). Att kontrollera, undvika och inte vilja vara
i kontakt med obehagliga inre upplevelser kan beskrivas som upplevelsebaserat undvikande
(Hayes et al., 1996). Undvikandebeteende &r relaterat med flera typer av mental ohélsa (Hayes
et al., 1996; Hayes & Wilson, 1994; Kashdan & Rottenberg, 2010) och kan hindra idrottare
fran att agera i véarderad riktning (Hayes, 2004). Jordet och Hartman (2008) visade att
undvikande &ven kan vara daligt for idrottsprestation. Forsok att kontrollera tankar, kanslor
och kroppssensationer riskerar att fa en motsatt effekt, sa kallad ironisk process (Wegner,

1994). Detta innebdr att ju mer idrottaren forsoker undvika en tanke desto mer tanker



idrottaren pa denna vilket i sin tur kraver kognitiva resurser som da inte kan spenderas pa
uppgiftsrelevanta faktorer (Wegner, 1994).

Ett annat forhallningssatt inom idrottspsykologi som de senaste aren fatt mer
uppmarksamhet och intresse ar ett mindfulness- och acceptansbaserat forhallningssatt
(Buhlmayer et al., 2017). Detta mindfulness- och acceptansbaserade férhallningssatt kan
beskrivas som direkta motsatsen till PST:s kontrollerande férhallningssatt (Gardner & Moore,
2007). En av de mest uppmarksammade interventioner inom idrott & Mindfulness-
Acceptance-Commitment approach (MAC; Buhlmayer et al., 2017) som utvecklades av
Gardner och Moore (2004, 2007). Preliminart har MAC visats effektiv for bade
idrottsprestation och psykologisk ohdlsa (Gross et al., 2016). Men for att kunna dra starkare
slutsatser behdvs dock fler studier som undersoker MAC:s effekt pa bade idrottsprestation och
psykologisk ohalsa (Gross et al., 2016). Fler mindfulness- och acceptansbaserade
interventioner (MABI) efterfragas ocksa som jamfor med en aktiv kontrollgrupp (Birrer et al.,
2012) och som undersoker effekter dver tid (Thompson et al., 2011). Dérav ar det rimligt att
undersoka om MAC kan ge en effekt pa bade prestation och psykologisk ohélsa 6ver tid
jamfort med en aktiv kontrollgrupp.

Mindfulness — Acceptance — Commitment Approach

MAC utgar fran att tankar, kanslor och kroppssensationer i sig inte &r avgorande for
prestation (Gardner & Moore, 2007). Istallet &r det mojligt att prestera optimalt samtidigt som
negativa tankar, kanslor och kroppssensationer upplevs. Darav fokuserar MAC pa att minska
forsoket att kontrollera mentala och emotionella upplevelser och istéllet 6ka acceptansen samt
villigheten att uppleva allt som hander i stunden. MAC betonar vikten av att vara narvarande i
stunden, fokusera pa uppgiften framfor sig, samt ha en distans till de inre tankar och kénslor
som sker. MAC betonar aven vikten av att hangivet agera utifran matchplan och det som ar

viktigt for individer, for att kunna gora bra idrottsprestationer (Gardner & Moore, 2007).



Detta flexibla forhallningssitt till tankar, kanslor och kroppsliga sensationer tranas upp i
MAC genom ett antal tekniker och évningar som exempelvis mindfulnesstraning, kognitiv
defusion och fortydligande av véarden. Dessa dvningar som &r grundladggande for programmets
effekt, anvénds inte bara for att forbattra prestation utan &ven for idrottares generella
psykologiska valmaende (Gardner & Moore, 2007).

Enligt Gardner (2009) forvantas inte MAC ge en direkt effekt pa idrottsprestation utan
MAC forvantas snarare ge effekt pa ett indirekt satt genom ett antal mekanismer. Tva viktiga
mekanismer forvantas vara mindfulness (Josefsson, Ivarsson et al., 2019) och
emotionsreglering (Moore, 2009). MAC forvantas forbattra emotionsreglering av starka
negativa emotioner (Josefsson et al., 2019). Starka affekter som radsla kan bidra till angest,
muskelspanning och samre koordination (Birrer & Morgan, 2010). Defusion som ar en del i
MAC-innehallet forvantas bidra till stérre emotionell flexibilitet som i sin tur kan leda till
Okad tolerans av affekter, minskad intensitet av emotioner samt minskad negativ vérdering av
emotioner (Shapiro et al., 2006). Dartill foreslas 6kad defusion (eng. reperceiving) ge
mojligheten till individer att ta ett steg tillbaka fran angest och tydligare se emotioner for vad
den ar, nagot som kommer och forr eller senare gar (Shapiro et al., 2006). Mindfulnesstraning
anses kunna bidra till en mer effektiv och ekonomisk anvéndning av idrottares begransade
kognitiva resurser vilket gor det mojligt att fokusera pa relevanta prestationsuppgifter en
langre tid utan att distraheras (Marks, 2008). Vidare, mindfulness likval som MAC promotar
exponering av obehagliga emotioner snarare an undvikande fran dem (Gardner & Moore,
2007). Undvikande som &r ett icke funktionellt sétt att hantera negativa emotioner i langden ar
bland annat kopplat till aterfall av depression (Hayes et al., 2004). Undvikande har ocksa
foreslagits vara en mekanism mellan mindfulness och utbrandhet (Zhang, Si, Chung et al.,
2016). Idrottare med hoga nivaer av mindfulness tenderar att ha laga nivaer av undvikande,

vilket kan minska stressen och andra negativa faktorers daliga inverkan pa utbrandhet (Zhang,



Si, Chung et al., 2016). Ju mer individer kan lata emotioner vara som de &r (inte kanna mer,
mindre, annat etc.) desto mer kan individer anvanda uppmarksamheten till att fokusera och
agera pa stundande idrottsuppgifter, eftersom det kravs mindre av arbetsminnet (t.ex.
uppmarksamhetesresurser; Moore, 2016). Mindre sjalv-distraktioner och mer uppmarksamhet
till idrottsrelaterade uppgifter i stunden &r i sin tur bra for idrottsprestationer (Moore, 2016).
Idrottsprestation

Nagra tidigare MAC-interventioner har visats vara effektiva for idrottslig prestation. Bland
annat visade Gross et al. (2016) randomiserade kontrollerade studie (RCT) att kvinnliga
basketspelare presterade battre efter en MAC-intervention utifran bedomning av tranare. |
Zhang, Si, Duan et al. (2016) RCT-studie visade MAC en signifikant storre
prestationsforbattring jamfort med kontrollgruppen i dart hos nybérjare. Samtidigt bevarade
ocksa MAC-deltagare sina fardigheter battre an kontrollgruppsdeltagare vid studiens
uppféljningsmatning (Zhang, Si, Duan et al., 2016). En annan RCT-studie gjord av Josefsson,
Ivarsson et al. (2019) fann att MAC visade storre prestationsforbattring jamfért med en PST-
intervention. Andersson och Nilssons (2019) RCT och internetbaserade MAC-interventionen
med 125 deltagare som fullfoljde studien visade &ven signifikanta prestationsforbattringar
jamfort med en inaktiv kontrollgrupp. Interventionen gjordes digitalt genom programmet
ACTSPORT. Noterbart ar att Andersson och Nilsson (2019) &r en masteruppsats som vid
skrivandet av foreliggande text inte &r publicerad i en vetenskaplig journal &n. Daremot &r
Andersson och Nilsson (2019) en av fa RCT-interventioner som undersokt MAC:s effekt pa
bade idrottsprestation och psykologisk ohalsa. Ytterligare interventionsstudier har visat att
MAC kan forbattra idrottsprestation (Schwanhausser, 2009; Wolanin, 2004; Wolanin &
Schwanhausser, 2010). Alla MAC-interventioner som gjorts har dock inte fatt signifikant
effekt pa idrottsprestation. Hasker (2010) fann ingen signifikant prestationsforbattring efter en

MAC-intervention med 19 skolidrottare fran olika sporter.



En meta-analys (Buhlmayer et al, 2017) och tva systematiska litteraturéversikter (Noetel et
al., 2019; Sappington & Longshore, 2015) fann att mindfulness och acceptansbaserade
interventioner (MABI) kan forbattra idrottsprestation. Men alla tre studier skriver ocksa att
det finns for fa studier for att kunna dra starka slutsatser.

Nagra studier har undersokt om MABI:s effekter haller i sig dver tid. Bland annat fann
Zhang, Si, Duan et al. (2016) en prestationsforbattring vid studiens uppféljningsmétning
jamfort med innan studiens MAC-intervention. Dock var studiens uppféljningsmétning efter
tva veckor vilket ar en kort period for att mata om resultat haller i sig 6ver tid (Zhang, Si,
Duan et al., 2016). Thompson et al. (2011) ”Mindful Sport Performance Enhancement”-
intervention (MSPE) med bagskyttar, golfare och I6pare visade att Iopare signifikant
forbattrade sin 16ptid. Thompson et al. (2011) visade ocksa att golfare signifikant minskade
sina scorer under aret fram till studiens uppfoljningsmétning som var ett ar efter genomford
intervention. Samtidigt hittades ingen signifikant effekt for bagskyttars prestation (Thompson
etal., 2011).

Bernier et al. (2009) rekommenderar att studera mindfulness och acceptansbaserat
forhallningssatt inom olika sporter med tanke pa att olika sporter kan behova olika
tillampningar. Inom endast fotboll har fa MAC-studier gjorts i syfte att undersoka dess effekt
pa prestation och psykologisk ohélsa, se Noetel et al. (2019) for 6versikt. Sammanfattningsvis
har MAC och andra MABI 6verlag visat sig forbéattra idrottslig prestation utifran majoriteten
av de studier som finns i nulédget men fler studier behdvs (Buhlmayer et al, 2017).
Mindfulness

En av de mest vedertagna definitioner av mindfulness forklaras som att vara medvetet
narvarande i stunden utan att doma (Kabat-Zinn, 1994). Detta innebér att vara narvarande,
uppmarksam och medveten i stunden, acceptera det som ér, utan att fastna i tankar om

situationen eller emotionella reaktioner. Flertalet tidigare MAC-interventioner har visat att



idrottare blivit mer mindfulla (eng. mindful) efter interventionen. Exempelvis Hasker (2010)
fann att MAC-deltagare blev mer mindfulla vid studiens efterméatning gallande formagan att
vara medvetna om och beskriva inre upplevelser samt acceptera det som sker. Dock visades
ingen signifikant skillnad mellan MAC-gruppen och PST-kontrollgruppen i studien (Hasker,
2010). Zhang, Si, Duan et al. (2016) fann en signifikant 6kning hos MAC-deltagare jamfort
med kontrollgruppen géllande mindfulness och upplevelsebaserad acceptans vid studiens
eftermitning och uppféljningsmétning tva veckor efter studiens intervention. Aven Josefsson,
Ivarsson et al. (2019) intervention visade att MAC-deltagare 6kade nivan av mindfulness vid
studiens efterméatning jamfort med en aktiv PST-kontrollgrupp. Pa samma spar visade en
meta-analys (Buhlmayer et al, 2017) och en systematisk litteraturéversikt (Noetel et al., 2019)
att MABI inom en rad olika idrotter 6kade nivan av mindfulness efter studiers interventioner.
Samtidigt betonade bada vikten av att fortsatta studera omradet for att kunna dra starkare
slutsatser (Buhlmayer et al, 2017; Noetel et al., 2019).

Nagra MABI har undersokt om effekt pa mindfulness haller i sig éver tid, bland annat
visade Zhang, Si, Duan et al. (2016) att effekten holl i sig till studiens uppfdéljningsmatning.
Thompson et al. (2011) MSPE-intervention visade att deltagare 0kade sina generella
personlighetsdrag av mindfulness samt sin formaga att agera med medvetenhet vid studiens
uppféljning ett ar efter avslutad intervention. Daremot visade Gross et al. (2016) MAC-
intervention inte nagon signifikant effekt pa mindfulness vid studiens uppféljningsmatning en
manad efter interventionen eller vid studiens eftermatning.

Josefsson, lvarsson et al. (2019) ar den enda studien som matt idrottsspecifik
dispositionell (mer stabil tendens att vara mindful i vardagen) mindfulness for idrottare istéllet
for generell mindfulness for évriga populationen, se Noetel et al. (2019) for Gversikt.
Josefsson et al. (2017) rekommenderar att anvanda ett instrument anpassat specifikt for

idrottare for att mata mindfulness inom idrottskontext, eftersom det & mer lampligt att



anvanda ett instrument specifikt designat for relevant malgrupp. Sammanfattningsvis beskrivs
mindfulness som att vara medvetet narvarande i alla tankar och emotioner som finns i stunden
utan att doma (Kabat-Zinn, 1994). Forskning tyder pa att MAC-interventioner och andra
MABI kan 6ka nivan av mindfulness dven om fler studier efterfragas (Buhlmayer et al, 2017).
An sd lange har ingen MAC-intervention undersokt idrottsspecifik dispositionell mindfulness
over tid (Noetel et al., 2019).
Emotionsreglering

Elitidrottare kan manga ganger ses som mentalt starka och osarbara (Gulliver et al., 2012).
Men precis som alla andra maste idrottare kunna hantera jobbiga tankar och kanslor som
uppkommer i stunden som exempelvis radsla for att misslyckas och andra negativa emotioner
(Birrer et al., 2012). Konceptet emotionsreglering kan beskrivas innefatta fyra formagor: (a)
medvetenhet och forstaelse av emotioner (b) acceptans av emotioner (c) férmagan att
kontrollera impulsiva beteenden och agera i linje med sina mal néar negativa emotioner
upplevs (d) formagan att flexibelt anvanda situationsanpassade emotionsregleringsstrategier
for att hantera emotionella responser i syfte att uppna individuella mal och situationsméssiga
krav (Gratz & Roemer, 2004). Det som avgdr om emotionsreglering ar adaptiv eller
maladaptiv ar om det underlattar eller forsvarar for individer att agera i sin 6nskade riktning
(Moore, 2016). Om individer undviker eller flyr fran emotioner &r det storre risk att individers
emotionella responser ar maladaptiv, & andra sidan om individer konfronterar och méter
emotioner ar det storre chans till adaptiv emotionsrespons (Moore, 2016). Adaptiv reglering
forklaras vidare som formagan att férhalla sig till och andra upplevelsen av emotioner snarare
an att eliminera eller kontrollera emotioner i sig (Gratz & Roemer, 2004).

Emotionsreglering &r fortfarande ett relativt nytt forskningsomrade (Chambers et al., 2009)
som annu inte fatt den uppmarksamhet inom idrottspsykologi som den fortjanar (Moore,

2016). En interventionsstudie visade att MAC-deltagare dkade sin formaga att reglera
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emotioner jamfért med en aktiv PST-kontrollgrupp (Josefsson, Ivarsson et al., 2019). Gross et
al. (2016) visade att MAC-deltagare upplevde mindre svarigheter med emotioner vid studiens
uppféljningsmatning en manad efter studiens intervention jamfort med en aktiv PST-
kontrollgrupp, vilket indikerar att effekt ocksa varar 6ver tid.

Utanfor idrott beskrev Roemer et al. (2015) Oversiktsstudie att korrelationsstudier,
experimentella studier och behandlingsstudier var 6verens om att mindfulnesstraning var
associerat med halsosam emotionsreglering (t.ex. minskad intensitet av angest, kad
emotionell aterhamtning och/eller 6kad férmaga att agera i varderad riktning). Roemer et al.
(2015) beskrev samtidigt att fler experimentella studier behovs for att sdkrare veta om
mindfulnesstraning leder till 6kad formaga att hantera emotioner. Sammanfattningsvis antas
emotionsreglering inom idrott forbattras av MABI (Josefsson, Ivarsson et al., 2019) men det
behdvs studeras vidare (Moore, 2016) eftersom det &r relativt outforskat omrade (Chambers et
al., 2009).

Prestationsangest

Prestationsangest kan definieras som ett obehagligt psykologiskt tillstand och uppkommer
som en reaktion pa ett upplevt hot, ofta i anslutning till prestation under press (Cheng et al.,
2011). Prestationsangest kan delas upp i tva komponenter som kan ge olika resultat pa
prestation: En somatisk del och en kognitiv del (McNally, 2002). Inom idrott yttrar sig oftast
den kognitiva delen som negativa prestationsforvantningar och negativ sjélvutvérdering
(Martens et al., 1990). Somatisk angest (kroppslig och affektiv) kommer oftast i anslutning till
automatisk aktivering (eng. arousal) och visar sig som snabbare hjartslag, ytligare andning,
spanda muskler och handsvett etc. (Martens et al., 1990).

Tidigare interventioner har visat olika resultat. Exempelvis visade Dehghani et al. (2018)
en minskning av prestationsangest hos experimentgruppdeltagare jamfort med en inaktiv

kontrollgrupp, efter en atta veckor lang MAC-intervention med kvinnliga basebollspelare. Pa
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samma spar fann Andersson och Nilsson (2019) att idrottare i studiens MAC-
interventionsgrupp upplevde mindre prestationsangest vid studiens efterméatning jamfort med
en inaktiv kontrollgrupp. Dock visade inte Schwanhausser (2009) casestudie nagot signifikant
resultat pa prestationsangest efter en MAC-intervention med en manlig simhoppare.

Andra MABI-studier som Scott-Hamilton et al. (2016) fick ingen effekt pa
prestationsangest efter en atta veckor lang mindfulnessintervention med cyklister. Inte heller
Kaufman et al. (2009) fann nagon signifikant effekt pa prestationsangest efter en fyra veckor
lang MSPE-intervention med bagskyttar och golfspelare. Daremot visade Noetel et al. (2019)
systematiska litteraturéversikt att MABI kan minska prestationsangest hos idrottare. Noetel et
al. (2019) skrev dock att kvaliteten pa dessa studier ofta var lag och efterlyste fler studier
inom omradet. P4 samma spar visade Sappington och Longshore (2015) systematiska
litteraturdversiktsstudie att mindfulnessbaserade interventioner kan minska graden av
prestationsangest, samtidigt som fler kvalitativa studier efterfragas. Sammanfattningsvis har
forskningen visat olika resultat kring MAC och MABI:s effekt pa prestationsangest, dar vissa
interventioner visat en minskning (Dehghani et al., 2018) medan andra interventioner inte
funnit ndgon minskning (Scott-Hamilton et al., 2016).

Psykologisk Ohélsa

Proctor och Boan-Lenzo (2010) beskriver att unga collegeidrottare som satsar pa sin idrott
och samtidigt studerar utsétts for manga potentiellt stressfyllda situationer som behovs
hanteras, bade inom och utanfor idrott. Proctor och Boan-Lenzo (2010) ger exempel pa nagra
stressorer inom idrott som kan bidra till 6kad stress under studietiden, bland annat att hantera
skador, konkurrera med lagkamrater om speltid och att spela viktiga matcher. Studentidrottare
kan vara en riskgrupp for psykologisk problematik (Gross et al., 2016), att elitsatsa inom
idrott och samtidigt studera &r ungefar som att ha tva heltidsjobb (Bennett, 2007). Saledes ar

det en sarskild utmaning for unga elitidrottare att skydda och stimulera sitt eget valmaende i
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de kravande elitorienterade prestationsmiljoer de befinner sig i (Lundqvist & Sandin, 2014).
Bristande psykologiskt valmaende &r inte bara jobbigt for individer, det ar &ven associerat
med sé&mre idrottsprestation (Raglin, 2001). Moen et al. (2015) betonar vikten av att hjalpa
just skolidrottare vara mer mindfulla for att minska stress. Akesdotter et al. (2020) visade att
perioden precis efter gymnasiet verkar vara en sarskild utsatt period for mental ohélsa hos
unga idrottare och betonar &ven vikten av forebyggande arbete.

Generell Angest

I en undersékning av American College Health Association (ACHA, 2015) med 93 000
svarande amerikanska studenter uppgav 57% att de kant sig 6vervaldigade av angest nagon
gang under de senaste 12 manader. MAC har visats effektiv for generell angest dar Gross et
al. (2016) MAC-intervention visade en signifikant minskning av generell angest vid studiens
uppfoljningsmatning en manad efter avslutad intervention hos amerikanska collegeidrottare.
Pa samma spar visades en MAC-intervention med tre elitidrottare inom kampsport under sex
veckor en minskning av angest (Zhao & Zeng., 2013).

Liknande resultat har visats for andra MABI studier dar exempelvis Thompson et al.
(2011) visade med en MSPE-intervention att generell angest minskade bade i intensitet och
frekvens vid studiens uppfoljningsmatning ett ar senare. | en Acceptance and Commitment
Therapy (ACT) - intervention av Kettunen och Valiméki (2014), uppgav 17 av 25
innebandyspelare via kvalitativ feedback att de lart sig nya stt att hantera angest och stress.
Noterbart ar att Kettunen och Valimékis (2014) studie ar en masteruppsats som annu inte ar
publicerad i en vetenskaplig tidskrift. Utanfor idrott har MABI visats minska generell angest
bland annat hos Gppenvardspatienter (Forman et al., 2007) och hos individer med allmén
angestsyndrom (Hoge et al., 2013). Sammanfattningsvis verkar generell angest vara vanligt

forekommande hos studenter (ACHA, 2015). Déartill verkar MAC vara effektiva mot generell
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angest bade inom idrott (Gross et al., 2016), och andra MABI vara effektiva mot generell
angest utanfor idrott (Forman et al., 2007).
Depression

| en studie med 465 amerikanska studentidrottare upplevde 23% en klinisk niva av
depression (Wolanin et al., 2016). For att utvardera MAC:s effekt pa depression gjorde
Andersson och Nilsson (2019) en digital MAC-intervention och fann en minskning av
depressiva symptom hos 193 idrottare fran olika sporter. Gross et al. (2016) undersokte ocksa
MAC-interventionens effekt pa depression hos studentidrottare men fann daremot ingen
signifikant effekt vid varken studiens eftermétning eller uppféljningsmétning. Goodman et al.
(2014) MAC-intervention med 26 studentidrottare visade inte heller nagra signifikanta
resultat gallande depression. Interventionen innehéll bade MAC-workshops och
yogasessioner (Goodman et al., 2014).

Utanfor idrott har dock MABI visats effektiv. Det uppvisade en nyligen utford systematisk
litteraturdversikt och meta-analys av Bai et al. (2020) som inkluderade 18 ACT-interventioner
och mer an 1,000 deltagare. ACT minskade effektivt symptomen av depression jamfért med
en kontrollgrupp (Bai et al., 2020). Vidare visade bland annat Teasdale et al. (2000) att
patienter med tre eller fler tidigare aterkommande depressioner halverade risken att falla
tillbaka i en depression. Studien baserades pa en Mindfulnessbased Cognitive Therapy
(MBCT)-intervention och jamforde med en kontrollgrupp som innefattade behandling som
vanligt (Teasdale et al., 2000). Aven Barnhofer et al. (2009) visade att en MBCT-intervention
var effektiv mot kronisk depression jamfort med en kontrollgrupp som innefattade behandling
som vanligt. Sammanfattningsvis verkar depression vara vanligt forekommande hos
studentidrottare (Wolanin et al., 2016) och MABI verkar vara effektiva mot depression

utanfor idrott (Bai et al., 2020). Inom idrott ar effekten fortfarande oviss, da vissa studier
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funnit en minskning av depression (Gross et al., 2016) medan andra studier inte har funnit
nagon minskning (Goodman et al., 2014).
Utbrandhet

Hos drygt 1,000 idrottare pa svenska idrottsgymnasium uppges mellan 1 — 9 % uppleva
hog niva av utbrandhetssymptom (Gustafsson et al., 2007). Hog niva av utbrandhetssymptom
klassificerades som att totalvardet var i den Gvre tredjedelen pa skalan Eades Burnout
Inventory (Gustafsson et al., 2007). | studien upplevde 5,9 % hos killar och 9,2 % hos tjejer
hoga nivaer av underskalan emotionell/fysisk utmattning (Gustafsson et al., 2007). MAC-
interventioner i syfte att forebygga och hantera utbrandhet har annu inte fatt stor
uppmarksamhet inom idrottspsykologiforskningen. Vad forfattaren till befintliga studien vet
har ingen MAC-intervention gjorts inom idrott &n. Emellertid visade Moen et al. (2015) att en
12 veckors mindfulnessintervention for norska elitjuniorer fran olika idrotter signifikant
minskade idrottslig utbrandhet. Underskalan emotionell/fysisk utmattning visade aven en
signifikant minskning efter interventionen (Moen et al., 2015). | en casestudie hjélpte en
mindfulness och QiGong-intervention en skytt tillbaka fran utbrandhet gallande bade
prestation och hélsa (Jouper & Gustafsson, 2013). Vidare, fann dven Furrer et al. (2015) att en
12-veckors mindfulnessintervention var effektiv for elitjuniorer da semistrukturerade
intervjuer rapporterade en positiv inverkan pa idrottares aterhamtning. | linje med detta visade
Moen och Wells (2016) en signifikant minskning av utbrandhet efter en 12-veckors
uppmarksamhetstraningsintervention med kvinnliga idrottare fran olika sporter.

Li et al. (2019) meta-analys visade visst stdd for en negativ association mellan mindfulness
och utbrandhet hos unga idrottare. Meta-analysen inkluderade tidigare ndmnda interventioner
samt ytterligare sex korrelationsstudier (totalt fyra interventioner och sex korrelationsstudier).
Li et al. (2019) menade dock att det fortfarande &r oklart om MABI é&r effektiva for utbrdndhet

med tanke pa de fa studier som gjorts inom omradet. Mindfulness visade starkast association
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med emotionell/fysisk utmattning jamfort med de andra tva underskalorna (Li et al., 2019).
Sammanfattningsvis verkar det finnas en relativt stor forekomst av utbrandhet hos svenska
gymnasieelever som satsar pa sin idrott (Gustafsson et al., 2007) och de fa MABI-studier som
har gjorts inom idrott har visats effektiva (Moen et al., 2015) men fler studier efterfragas (Li
etal., 2019).
Foreliggande Studie

Anvandandet av psykologiska interventioner inom tavlingsidrott har 6kat i popularitet
(Weinberg & Comar, 1994) men daremot &r inte alla interventioner effektiva (Gardner &
Moore, 2004). Aven om MABI preliminart verkar vara effektivt for idrottsprestation (Noetel
et al., 2019) och psykologisk ohalsa (Bai et al., 2020) behdvs fler studier for att fastsla
MABI:s effekt pa idrottsprestation (Buhmayer et al., 2017) och psykologisk ohalsa (Lundgqvist
& Sandin, 2011). Mer specifikt efterfragas fler studier som underséker om en enskild MABI
exempelvis MAC kan ha effekt pa bade idrottsprestation och psykologiskt valmaende (Gross
et al., 2016). Detta eftersom idrottare kan behdva hjalp kring aspekter som bade ror halsan
(Akesdotter et al., 2020) och idrottsprestation (Gardner & Moore, 2007). Fler studier som har
ett forebyggande perspektiv pa elitidrottares psykologiska ohélsa efterfragas dven (Li et al.,
2019). Detta med tanke pa att ett forebyggande perspektiv ar viktigt, for att i ett tidigt skede
hindra individer fran att drabbas (Tabachnick, 2013). Vidare uppmanar Josefsson et al. (2017)
fler framtida studier inom idrott att undersoka idrottsspecifik dispositionell mindfulness
snarare an generell mindfulness da det & mer lampligt att undersoka idrottsspecifik
mindfulness om populationen ar idrottare. Zhang, Si, Duan et al. (2016) fragar efter fler
MABI-studier som undersoker effekt ver tid i avsikt att veta om interventioner fortsatter vara
effektiva pa lang sikt. Dessutom betonar MacCoon et al. (2012) vikten av att anvanda en aktiv
kontrollgrupp for att kunna undersoka en interventions aktiva ingredienser.

Syfte
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Syftet med foreliggande studie var att utvardera effekter av en MAC-intervention hos unga
elitsatsande fotbollsspelare pa skattad fotbollsprestation, idrottsspecifik dispositionell
mindfulness, emotionsreglering, prestationsangest och psykologisk ohélsa (generell angest,
depression och emotionell/fysisk utmattning) jamfért med en aktiv kontrollgrupp over tid.
Foreliggande studies hypotes var att MAC-interventionen skulle vara mer effektiv for
fotbollsprestation, idrottsspecifik dispositionell mindfulness, emotionsreglering,
prestationsangest och mental ohélsa (symptom av depression, generell angest och
emotionell/fysisk utmattning) jamfort med gruppdynamiksinterventionen.

Metod
Deltagare

Till studien rekryterades 49 elitsatsande fotbollsspelare i aldern 16-19 ar fran en nationell
idrottsutbildning (NIU) i samma stad. Fem genomfdrde inte studien p.g.a. praktiska skal,
vilket gjorde att totalt 44 personer deltog i studien (Maider = 16.8, SD = 0.65). Studien
inkluderade bade arskurs ett, tva och tre samt tjejer (n = 17) och killar (n = 27).

Procedur

En av NIU-gymnasieskolans trénare kontaktades via telefon. Denna tréanare ar dven aktiv i
en elitférening déar de flesta killar i studien spelar. Diskussion kring intresse och upplagg
fordes med tranaren som sedan undersokte med skolan om upplégget var moéjligt. Workshops
planerades darefter in i schemat for studiens NIU-elever i form av fotbollsteori. Deltagare
delades in i fyra grupper, en kontrollgrupp och experimentgrupp for respektive kén. Under de
90 minuter som var avsatt for fotbollstid korde ena gruppen en interventionsworkshop medan
andra gruppen korde fystraning i gymmet bredvid. Studiens tva tjejgrupper borjade och efterat
var det killgruppernas tur att delta i bade workshop och fystraning, 45 min/workshop alt.
fystraning. Killarna och tjejerna delades upp i tva lika stora grupper. En workshop (for

respektive grupp) holls en gang i veckan under sex veckor under hosten/vintern 2019.
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Sammanfattad information om studien och dess etik gavs till deltagare bade via ett
informationsbrev pa forsta sidan av enkaten samt via en kort muntlig presentation vid forsta
traffen. Informationen om studiens innehall, en beskrivning av dess bakgrund, syfte och
upplagg gavs. Etikinformationen beskrev att det var frivilligt att delta i studien och att alla
deltagare hade rétt att hoppa av studien nar som helst utan att uppge anledning samt att
deltagare i studien erbjods en muntlig och skriftlig presentation av slutresultatet.
Kontaktuppgifter till forskningsledare, information om att svaren behandlas konfidentiellt och
endast pa gruppniva gavs aven. Innan deltagare svarade pa forsta enkaten lamnade de sitt
samtycke. Varje enkat mérktes med en personlig kod for att kunna koppla samman deltagares
tre enkater. Studiens etiska forhallningssatt var i linje med APA:s riktlinjer (American
Psychological Association, 2017).

Design

Studien hade en experimentell design med fore- och eftermétning samt
uppfoljningsmétning (T1, T2, T3) samt en aktiv kontrollgrupp. MacCoon et al. (2012)
rekommenderar att anvanda en aktiv kontrollgrupp som ocksa forvantas ge positiva resultat
samt &r strukturerad pa samma satt (antal traffar, grupp/individformat, tidsatgang etc.) som
experimentgruppen men inte innehaller nagon form av mindfulness eller acceptans. En aktiv
kontrollgrupp krévs for att undersdka en interventions aktiva ingredienser. Finns ingen aktiv
kontrollgrupp kan en eventuell férandring vara pa grund av strukturella skillnader exempelvis
att en experimentgrupp uppmarksammas i en intervention som forvantas ge resultat och far
mojlighet att prata/diskutera kring prestationssituationer med en utbildad person (MacCoon et
al., 2012). Kvaliteten pa studiens design 6kas om bada grupper informeras om att deras
intervention forvantas ge positiva resultat (Baskin et al., 2003). Varje traff for bade
experiment- och kontrollgrupp pagick under 45 min och inkluderade praktiska inslag som

diskussion/reflektion och 6vningar. Mellan varje workshop fick deltagare i respektive
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experiment- och kontrollgrupp en hemoévning att trana pa till nasta vecka, exempelvis prata

om sina vérdebeteenden till tranare och lagkamrater (experimentgrupp) eller att testa en

maskfri traning (fri fran social maskning; kontrollgrupp). Nastkommande workshop inleddes

med repetition av foregaende workshop samt diskussion kring relevant hemovning.
Gruppdynamikprogrammet

Kontrollgruppens workshop foljde ett gruppdynamikprogram som var utformat for en
intervention med ett idrottslag med temat; Hur kan vi géra varandra battre? Gruppdynamik
som bland annat inkluderar normer, roller och lagarbete &r en viktig del inom idrott for att
deltagare inom grupper ska trivas och prestera effektivt med varandra (Lindwall et al., 2016;
McEwan et al., 2017). En instruktor rekryterades till studiens kontrollgrupp for att leda
interventionen. Instruktoren har en kandidatexamen inom idrottspsykologi fran Hogskolan i
Halmstad och tidigare erfarenhet att forelasa fér gymnasieungdomar med
idrottsspecialisering. Gruppdynamikprogrammet innefattade:

1. Introduktion, “Hinkmodellen” (Gruppers Effektivitet). Forsta workshopen
inleddes med att presentera forelasaren och studien, information och godkénnande
kring studiens etiska aspekter samt ifyllnad av forsta enkaten. Darefter inleddes
workshopen med att presentera gruppdynamikprogrammets évergripande tema (hur
kan vi gora varandra battre?) och workshopens tema som var gruppers effektivitet.

2. “1+1=3”(Synergieffekt). Temat for andra workshopen var synergieffekt och
inkluderade diskussion kring olikheter i lag, exempelvis att olikheter kan innebéra
svarigheter i kommunikation och samarbete men samtidigt forutsattningar for
utveckling och prestation. Medskicket var att se olikheter som nagot positivt samt
agera for att géra varandra battre.

3. Normer. Under tredje workshopen genomfordes en 6vning (kulturkrocken) som

syftade till att belysa varje individs unika erfarenheter, kultur och normer samt hur
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dessa ibland matchar gruppens normer och ibland inte matchar alls. Diskussion férdes
aven kring hur lagets normer kan paverka fotbollsprestation.

4. Social Maskning. Fjarde workshopens tema var ansvarstagande och social maskning
det vill saga individers tendens att gomma sig i en grupp. Ovning, filmklipp och
diskussion fordes kring hur ansvarstagande kan bidra till en battre effektivitet i
gruppen.

5. Roller. Femte workshopens tema var roller och inkluderade bland annat forstaelse
kring att roller finns inom alla grupper/lag, hur roller kan influera individers
effektivitet (rollklarhet, rollacceptans, rollprestation) samt anknytning till deltagares
egen respektive roll.

6. Sammanfattning och Utvardering. Sista och sjatte workshopen knét ihop tidigare
teman dér deltagare sjalva skrev konkreta beteenden att géra mer av som kan bidra till
ett utvecklande klimat samt konkreta beteenden att géra mindre av som inte bidrar till
ett utvecklande klimat. Workshopen avslutades med ifyllnad av enkaten samt skriftlig
utvardering av innehall och uppléagg.

MAC-programmet

Experimentgruppens intervention baserades pa de sju moduler som finns i MAC-
protokollet (Gardner & Moore, 2007) och f6ljde nagra av Josefsson, Tornberg et al., (2019)
rekommendationer. Bland annat gavs manga fotbollsspecifika exempel for att fortydliga varje
tema samt minst en av skolans fotbollsinstruktorer var narvarande vid varje workshop (bade
experimentgrupp och kontrollgrupp) for att forsta, lara sig och motivera deltagare.
Interventionsledaren for experimentgruppen var forfattaren sjalv som har en kandidat inom
idrottspsykologi och studerat tillampad idrottspsykologi vid Hogskolan i Halmstad samt har
kunskap och tillampad erfarenhet av MAC-programmet sedan innan. Forfattaren har dven god

erfarenhet av fotboll, vilket underlattar for att ge fotbollsspecifika exempel. Studiens
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intervention gjordes under sex veckor med en uppféljningsmatning tva manader efter sista

workshopen.

1.

Introduktion, Varderingar. Vid forsta workshopen presenterades instruktoren och
studien, information och underskrift gallande etiken genomférdes samt en ifyllnad av
enkaten gjordes. Darefter diskuterade gruppen forhallningssatt till tankar och kanslor
med slutsatsen att tankar och kéanslor inte i sig & avgOrande for prestation. Vidare
diskuterades vérderingar, hur deltagare ville vara som fotbollsspelare samt skillnaden
mellan vardestyrt och ké&nslostyrt beteende.

Varderad Riktning och Aktioner. Andra workshopen introducerades pilmodellen
(Josefsson, Tornberg et al., 2019) déar deltagare fick relatera pilmodellen till sig sjalva
(vilka beteenden &r i linje med varderad riktning, vilka beteenden &r inte i linje med
varderad riktning). Efter studiens deltagare var klara med respektive pilmodell, gavs
uppgiften att mingla runt och berétta for dvriga deltagare om respektives pilmodell.
Engagemang. Under tredje workshopen diskuterades vikten av konkreta beteenden
(vs diffusa) samt engagemang (eng. commitment). Gallande engagemang diskuterades
bland annat hur det gar att vara engagerad dven om inte motivationen finns dar och hur
engagemang ar en viktig del for prestation dver tid.

Acceptans. Fjarde workshopens tema var acceptans, hér diskuterades stérande tankar
och kéanslor utifran ett evolutionistiskt perspektiv, skillnaden mellan resultat och
utvecklingsfokus samt formagan att acceptera obehag pa kort sikt for att kunna gora
vardedrivet beteende som ger beléning pa lang sikt. | relation till acceptans
diskuterades undvikande vs narmande beteenden och dess konsekvens pa lang sikt.
Mindfulness och Kognitiv Defusion. Femte workshopen handlade om fokus,
mindfulness och kognitiv defusion. Mindfulness introducerades genom konkreta

fokusovningar som kan relateras till fotboll, darefter forklarades defusion pa ett enkelt

21



satt for att deltagare skulle forsta ordets innebord (separering fran tankar/kénslor).
Korta mindfulnessovningar gjordes dven med betoning pa att mindfulness ar en
formaga som gar att trana upp.

6. Sammanfattning och Utvardering. Sjatte och sista workshopen knot ihop tidigare
teman och reflekterade 6ver hur deltagare kunde fortsatta ha MAC i atanke. Enkéten
gjordes en gang till samt en skriftlig utvardering av interventionens innehall och
upplagg.

Matinstrument

Enkaéten bestod av sex matinstrument (svenska versioner) samt bakgrundsfragor om kon,
alder, eventuell tidigare erfarenhet av Yoga, Chi-Gong, Tai-Chi eller avslappning. Vid andra
och tredje mattillfallet inkluderades tva fragor om Pilmodellen (se Josefsson, Tornberg et al.,
2019) som var en stor del av MAC-interventionen. Fragorna besvarades genom att ranka (0—
100%) hur mycket de anstrangt sig for att gora de beteenden som lag i linje med deras
vérderade riktning samt i vilken utstrackning de lyckades utfora de beteenden som Iag i linje
med deras vérderade riktning.

Athletic Mindfulness Questionnaire (AMQ)

For att mata mindfulness, anvandes AMQ (Zhang et al., 2017). AMQ bestar av 16 fragor
med femgradig likertskala som svarsalternativ (1 = stdimmer inte alls, 5 = stdimmer helt).
AMQ syftar till att mata dispositionell mindfulness inom idrott genom tre underkategorier,
narvaro i stunden (“jag kan behalla fokus pa min trdning”), medvetenhet (“jag ar medveten
om att kanslor som uppstar under traning och match kan paverka hur jag tanker och hur jag
agerar”) och acceptans (“under trining och match kan jag sta ut med obehagliga tankar och
kanslor”). AMQ visar pa god reliabilitet och validitet, dar hoga varden fran instrumentet

indikerar mer dispositionell mindfulness (Zhang et al., 2017). Den svenska versionen av
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AMQ odversattes av Josefsson, Ivarsson et al. (2019). Cronbach’s alpha i befintliga studien for
AMQ var T1=0.70, T2=0.85, T3 =0.92.
Sport Anxiety Scale — Il (SAS-11)

Prestationsangest mattes genom SAS-I1 (Smith et al., 2006) som bestar av 15 fragor med
fyrgradig likert-skala (1 = inte alls, 4 = véldigt mycket) som svarsalternativ. SAS-I1 &r ett
multidimensionellt instrument for att mata prestationsangest. Dess tre underkategorier ar
somatisk dngslan (“min kropp kénns spand”), oro (“jag dr orolig att jag ska gora andra
besvikna”) och koncentrations rubbningar (“jag tappar fokus pa matchen”). Héga virden fran
instrumentet indikerar pa mycket prestationsangest. SAS-I1 verkar ha goda psykometriska
egenskaper i form av dess reliabilitet och validitet (Smith et al., 2006). Cronbach’s alpha i
befintliga studien for SAS-11 var T1 =0.64, T2 =0.78, T3 = 0.67.

Difficulties in Emotional Regulation Scale (DERS)

Emotionsreglering méttes genom DERS (Gratz & Roemer, 2004). Originalversionen av
DERS bestar av 36 fragor och svaras genom en femgradig likertskala (1= stimmer inte alls, 5
= stammer helt). Originalversionen bestar av sex kategorier men tva av dem exkluderades da
“klarhet” kan anses vara en atskild mekanism i sig och “ickeacceptans av emotions-
responser” fOr att acceptansbegreppet anses riknas till mindfulnesskategorin snarare én
emotionsreglering (Josefsson, lvarsson et al., 2019). Saledes anvandes fyra av sex
underkategorier (18 fragor); svarighet att engagera sig i malinriktat beteende (“nar jag ar
upprord har jag svart att fa saker och ting gjorda™), svarighet med impulskontroll (”jag
upplever mina kéanslor som 6vervéldigande och utom kontroll), brist pa emotionell
medvetenhet (’ndr jag &r upprord upplever jag det som att jag kommer att vara det lange”)
och begransade emotionsstrategier ("nar jag ar upprord tar det mig en lang stund for att ma
béttre igen”). Hoga varden av instrumentet indikerar pa stora problem att hantera emotioner.

DERS validitet och reliabilitet har varit konsekvent hos manga olika populationer (Ritschel et
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al., 2015). Cronbach’s alpha i befintliga studien for DERS var T1 = 0.76, T2 =0.82, T3 =
0.84.
Athletic Burnout Questionnaire (ABQ)

For idrottslig emotionell/fysisk utmattning anvandes ABQ (Raedeke & Smith, 2001). ABQ
mater idrottslig utbrandhet, bestar av 15 fragor och utgar ifran en femgradig likertskala (1 =
néstan aldrig, 5 = néstan alltid). ABQ har tre underkategorier men endast kategorin
emotionell/fysisk utmattning (’jag kanner mig sa trétt av all min traning att jag har svart att
orka med andra saker”) inkluderades i foreliggande studie, darav anvands emotionell/fysisk
utmattning istallet for utbrandhet. Tidigare forskning menar att ABQ &r ett psykometriskt
acceptabelt instrument (Gerber et al., 2018; Smith et al., 2010). Cronbach’s alpha i befintliga
studien fér ABQ var T1 =0.85, T2 =0.83, T3 =0.89.

Hospital Anxiety and Depression Scale (HAD)

Angest och depression mattes genom HAD (Zigmond & Snaith, 1983) som bestér av 14
pastaenden som besvaras genom att vilja ett av fyra svarsalternativ (t.ex. for det mesta, ofta,
da och da, inte alls). HAD bestar av tva underkategorier, angest (“jag har en kansla av att
nagot hemskt kommer att handa”) och depression (allting kéanns trogt”). Hoga varden av
HAD indikerar pa hogre nivaer av angest och depression. HAD ér ett bra instrument for att
undersoka nivaer av angest och depression (Bjelland et al., 2002). Cronbach’s alpha i
befintliga studien for HAD var T1 =0.44, T2 =0.84, T3 = 0.67.

Sport Performance Questionnaire (SPQ)

For att mata skattad fotbollsprestation anvandes SPQ (Wolanin, 2004), har rankades
idrottares prestation pa en 10-gradig likertskala (1 = dalig, 10 = perfekt) av bade idrottare
sjalva samt gymnasietranare. Tjejer rankades av en kvinnlig gymnasietranare och Killar av en
manlig tranare som tranar de flesta killar i bade skolan och klubben. Studiens kvinnliga

tranare rankade tjejer da hon tranar dessa tjejer mest. Deltagare fick inte se vad respektive
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tranare rankade och skolans tranare fick inte se vad deltagare rankade. SPQ tar hansyn till
dessa fotbollsfardigheter: koncentration, styrka, konkurrenskraft, motivation, kvickhet,
fitness, uthallighet, mekanik, aggressivitet, smidighet samt total helhetsprestation. |
foreliggande studie anvéandes endast helhetsprestation som variabel fér deltagares prestation
da resterande fotbollsfardigheter antas framja helhetsprestation (Wolanin, 2004). Enskild
fraga for prestation har anvants i flera studier (t.ex. Gross et al, 2016; Hasker, 2010;
Josefsson, lvarsson et al, 2019) och beskrivs generellt ha acceptabla psykometriska
egenskaper (ungefar lika som instrument med flertalet fragor inom samma omrade). En
enskild fraga kring ett 6vergripande koncept kan ibland generera mer valid data an flertalet
fragor (Youngblut & Casper, 1993). Thompson et al. (2011) rekommenderar att mata
prestation kvantitativt genom trénares skattning av idrottares prestation.
Dataanalys

All data i studien analyserades i statistikprogrammet Statistical Package for the Social
Science 25.0 (IBM SPSS). For att kontrollera att experimentgruppen och kontrollgruppen inte
skiljde sig at innan interventionen gjordes ett oberoende t-test pa studiens bakgrundsvariabler.
En mixad ANOVA-modell (2*3) gjordes for att undersoka effekten av MAC-interventionen
pa samtliga variabler gallande interaktion mellan grupp (MAC vs gruppdynamik) och tid vid
T3. ANOVA ér en statistisk procedur som anvands ofta for att undersoéka skillnader i
experimentella designer med tva eller fler grupper/forhallanden och tva eller flera oberoende
variabler (Brace et al., 2016).

Resultat

Ett oberoende t-test gjordes for samtliga variabler pa fortestet i studien och visade inga
signifikanta skillnader (tabell 1).
Tabell 1.

Oberoende t-test for studiens samtliga variabler innan intervention
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Medelvarde

Grupp t-varde Sig. (2-tailed)
(standardavvikelse)

Alder 0.40 0.70
Experimentgrupp 16.8 (0.66)
Kontrollgrupp 16.7 (0.65)

AMQ 0.69 0.50
Experimentgrupp 4.07 (0.42)
Kontrollgrupp 3.98 (0.37)

SAS-II 1.16 0.25
Experimentgrupp 1.71 (0.49)
Kontrollgrupp 1.55 (0.35)

DERS 0.65 0.52
Experimentgrupp 2.51 (0.50)
Kontrollgrupp 2.41(0.47)

ABQ -0.75 0.46
Experimentgrupp 1.99 (0.79)
Kontrollgrupp 2.16 (0.60)

HAD -0.64 0.53
Experimentgrupp 2.09 (0.44)
Kontrollgrupp 2.17 (0.36)

SPQ -1.16 0.26
Experimentgrupp 7.71 (0.70)
Kontrollgrupp 7.94 (0.51)

Notera. AMQ = Athletic Mindfulness Questionnaire, SAS-I1 = Sport Anxiety Scale-Il, DERS
= Difficulties in Emotional Regulation Scale, ABQ = Athlete Burnout Questionnaire, HAD =
Hospital Anxiety and Depression Scale, SPQ = Sport Performance Questionnaire.

Gruppskillnader

Mixad ANOVA-modell (2*3; se tabell 2) visade ingen signifikant interaktionseffekt (p>0.05)

mellan grupp och tid for varken fotbollsprestation (F (2,52) = 0.82, n%, = 0.03), mindfulness

(F (2,54) = 2.27, n?%, = 0.06), emotionsreglering (F (2,54) = 0.17, n% = 0.006),
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prestationsangest (F (2,54) = 3.08, n% = 0.10), generell dngest (F (2,54) = 1.72, n%, = 0.06),
depression (F (2,54) = 1.99, n% = 0.07), emotionell/fysisk utmattning (F (2,54) = 1.67, n% =
0.06) eller for mindfulness underskalor narvaro (F (2,54) = 2.65, n? = 0.09), acceptans (F
(2,54) = 0.17, n% = 0.006) och medvetenhet (F (2,54) = 2.52, n% = 0.09). Detta visar att
studiens interventioner inte signifikant skiljde sig fran varandra for studiens variabler. Med
andra ord var MAC-interventionen och gruppdynamikinterventionen likvardiga géllande
studiens variabler. ANOVA:n baserades pa studiens méatningar T1 och T3 for att se om
eventuella skillnader visades Over tid. Ingen bonferroni analys gjordes eftersom ingen

signifikant interaktionseffekt hittades. Emellertid vid sidan av icke signifikanta (p>0.05)

resultat visade bada gruppers medelvarden en 6kad niva av prestation, mindfulness, acceptans

och medvetenhet samt minskad niva av angest, depression, emotionell/fysisk utmattning och

svarigheter att hantera emotioner (tabell 2).
Tabell 2.

Mixad ANOVA-modell med studiens samtliga variabler utifran grupp och tid.

Experimentgrupp Kontrollgrupp Interaktionseffekt (F(df),

M (SD) M (SD) partial eta squared)
AMQ, total 2.27(2,54), 0.06
Fortest 4.05 (0.45) 4.03 (0.30)
Eftertest 4.22 (0.33) 4.01 (0.56)
Uppféljning 4.12 (0.54) 4.25 (0.53)
AMQ, nirvaro 2.65(2,54), 0.09
Fortest 4.43 (0.42) 4,38 (0.44)
Eftertest 4.43 (0.33) 4.20 (0.54)
Uppfdljning 4.24 (0.58) 4.42 (0.58)
AMQ, medvetenhet 2.52(2,54), 0.09
Fortest 3.97 (0.59) 3.92 (0.37)
Eftertest 4.25 (0.39) 3.83 (0.58)
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Uppfdljning
AMQ, acceptans
Fortest
Eftertest
Uppfoljning
SPQ
Fortest
Eftertest
Uppfdljning
HAD, angest
Fortest
Eftertest
Uppfdljning
HAD, depression
Fortest
Eftertest
Uppfdljning
ABQ
Fortest
Eftertest
Uppfdljning
DERS
Fortest
Eftertest
Uppfdljning
SAS-II
Fortest
Eftertest

Uppfdljning

4.16 (0.57)

3.76 (0.57)
3.99 (0.56)

3.95 (0.57)

7.63 (0.76)
7.91 (0.84)

8.03 (1.04)

2.55 (0.67)
1.78 (0.54)

1.55 (0.35)

1.81 (0.34)
3.07 (0.37)

1.42 (0.40)

1.91 (0.78)
2.06 (0.65)

1.85 (0.64)

2.50 (0.53)
2.35 (0.49)

2.16 (0.42)

1.78 (0.54)
1.68 (0.25)

1.53 (0.30)

4.23 (0.54)

3.81(0.74)
4.03 (0.79)

4.11 (0.69)

8.04 (0.40)
8.00 (0.74)

8.13 (0.53)

2.63 (0.56)
1.90 (0.44)

1.96 (0.51)

1.82 (0.60)
2.86 (0.58)

1.57 (0.35)

2.22 (0.62)
1.97 (0.56)

1.87 (0.57)

2.40 (0.47)
2.14 (0.57)

2.05 (0.66)

1.56 (0.39)
157 (0.32)

1.67 (0.64)

0.17(2,54), 0.006

0.82(2,52), 0.03

1.72(2,54), 0.06

1.99(2,54), 0.07

1.67(2,54), 0.06

0.17(2,54), 0.006

3.08(2,54), 0.10
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Notera. AMQ = Athletic Mindfulness Questionnaire, SAS-Il = Sport Anxiety Scale - 1I,
DERS = Difficulties in Emotional Regulation Scale, ABQ = Athletic Burnout Questionnaire,
HAD = Hospital Anxiety and Depression Scale, SPQ = Sport Performance Questionnaire.
For partial eta squared ar 0.02 = liten, 0.15 = medel och 0.35 = stor.

*p<0.05, **p<0.01.

Skriftlig Utvardering

Alla MAC-deltagare gjorde aven en kortare skriftlig utvardering av upplagget och
innehallet i interventionen vid sista workshopen. Flertalet deltagare skrev att MAC-
interventionen har gett dem forstaelse for att psykologi ar viktigt inom fotboll och att det
kravs eget ansvar for att fortsatta utvecklas. Nagra deltagare 6nskade annu mer praktiska
ovningar och gérna ett praktiskt psykologipass pa fotbollsplanen under en traning. Flertalet
deltagare uttryckte att de vill fortsatta trana pa att acceptera interna upplevelser och samtidigt
ga i varderad riktning likt pilmodellen foresprakar. Nagra deltagare uppgav ocksa att MAC
varit behjalpligt &ven inom skolan.

Noterbart var att deltagare i bada interventionsgrupper inte gjorde studiens hemdvningar
lika mycket som de férvéntades gora och som respektive interventionsledare bad dem goéra.
Detta framkom under workshoppar nar deltagare skulle beréatta hur studiens hemévningar gatt.

Diskussion

Syftet med studien var att utvardera effekter av en MAC-intervention pa skattad
fotbollsprestation, idrottsspecifik dispositionell mindfulness, emotionsreglering,
prestationsangest, generell angest, depression och emotionell/fysisk utmattning, jamfort med
en gruppdynamikintervention over tid. Studien visade utifran en mixad ANOVA-modell (2*3)
ingen signifikant effektskillnad mellan interventionerna 6ver tid for nagon av studiens
variabler. Med andra ord var MAC inte mer effektiv an gruppdynamiksinterventionen for
nagon av studiens variabler 6ver tid, saledes fick studiens hypotes inget stod. Studien visade
dock tendenser pa att bade MAC och gruppdynamikens medelvérden forbattrades 6ver tid for

frémst prestation, mindfulness, emotionsreglering och psykologisk ohélsa.
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Studiens resultat tyder pa att det kan ga att uppna samma resultat med olika interventioner
for prestation och psykologisk ohélsa. Sandell (2004) menar att det inte &r speciella
tekniker/terapier som ar viktigast for utfallet i terapier utan snarare andra gemensamma
faktorer som till exempel den terapeutiska relationen, motiverade klienter och
forvantanseffekter. Bieling et al. (2009) beskriver att relationen mellan terapeut och grupp
(t.ex. om de gillar och litar pa varandra) kan paverka interventionens utfall. | bada
foreliggande studiens grupper fick deltagarna uppmarksamhet och chans att prata om sitt
idrottande med en utbildad person.

Att interventionerna visades lika effektiva i studien tyder pa att det kan vara viktigt att
prata om gruppdynamiska aspekter inte bara for prestationens skull utan aven for
psykologiska hélsans skull. Gruppdynamikdeltagarna fick mojlighet att prata och gora
Ovningar kring temat ”Hur kan vi gora varandra béattre?”, innehallet i
gruppdynamikinterventionen var enkelt att férsta och 6vningarna var lattsamma, troligen
passade detta studiens malgrupp bra. MAC-interventionen a andra sidan inneholl begrepp som
ar nya for deltagarna, som kan ta tid att sétta sig in i och forsta som exempelvis mindfulness,
defusion, acceptans. Josefsson, Tornberg et al. (2019) rekommenderar att ha langre MAC-
interventioner pa 1215 veckor just for att deltagarna ska fa en chans att forsta och trana pa
innehallet. Gardner och Moore (2007) beskriver att det speciellt i borjan kan det vara svart for
individer som tidigare levt efter ett kontrollerande férhallningssatt till tankar och kénslor att
forsta och att pl6tsligt andra till ett direkt motsatt, accepterande forhallningssatt av tankar och
kénslor.

Ett problem i studien var att deltagare i bada grupper éverlag inte gjorde hemoévningarna
till lika stor grad som det forvantades. En matning om och till hur stor grad deltagare gjorde
hemdvningar mellan varje workshop gjordes inte pa grund av praktiska skal, mer &n att vid

bdrjan av varje mote diskutera forra veckans hemovning. Gardner och Moore (2007) betonar
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att det &r vitalt att trana pa de fardigheter som presenteras i MAC-programmet for att uppna
optimala resultat eftersom MAC inte ar en snabb kortsiktig 16sning. Josefsson, Tornberg et al.
(2019) beskriver att det kan vara utmanande att fa deltagare att géra mindfulnessovningar
hemma. De fortsatter med att beskriva tranare som centrala for spelares motivation, om
tranare tydligt uttrycker interventioners betydelse och anvéndbarhet forvéntas &ven skeptiska
spelare vara mer engagerade (Josefsson, Tornberg et al., 2019). Minst en fotbollsinstruktor
fran skolan var narvarande i bada grupper under befintliga studiens workshoppar. Emellertid
jobbade oftast skolans instruktorer sjalva pa deras egen dator under tiden, med nagot annat
som inte rorde studiens workshoppar. Detta riskerar att ge indikationer till spelare om att
workshopen inte ar viktig och saledes kan deltagares motivation ha forsamrats.
Fortsattningsvis, noterbart ar att MAC inte bara innehaller mindfulnessévningar, utan MAC
utbildar ocksa i ett mindfullt férhallningssatt i vardagen mot tankar och kénslor, som att vara
narvarande i stunden och acceptera de inre upplevelser som kommer (Gardner & Moore,
2007). For att fortydliga skillnaden, en mindfulnessdvning kan vara att aktivt i fem minuter
notera andningen och hur olika tankar och kanslor dyker upp. Medan ett mindfullt
forhallningssatt i vardagen exempelvis kan vara att notera hur ilska kommer nar kopiatorn inte
funkar men sen lata ilskan vara kvar och istéllet rikta uppmarksamheten till att 16sa problemet.
Mindfulnesstraning ar associerat med hogre niva av dispositionell mindfulness (langvarig
tendens att agera mindfullt i vardagen; Brown & Ryan, 2003). Foreliggande studie métte just
dispositionell mindfulness via AMQ (Zhang et al., 2017). Mindfulness forvéantas ckas av bade
formell mindfulnesstraning och ett mindfullt forhallningssatt samt vardagliga processer
(Birrer et al., 2012). Aven om féreliggande studie eventuellt inkluderade for lite Gvningar s&
framfordes forhallningssattet klart och tydligt till MAC-interventionens deltagare.

Befintliga studiens resultat &r inte i linje med tidigare studiers signifikanta: Forbattring av

idrottsprestation (t.ex. Gross et al., 2016; Josefsson, Ivarsson et al., 2019; Zhang, Si, Duan et
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al., 2016), 6kning av mindfulness (t.ex. Hasker, 2010; Buhlmayer et al, 2017; Noetel et al.,
2019), minskning av svarigheter att hantera emotioner (Gross et al., 2016; Josefsson et al.
2019), minskning av generell angest (t.ex. Gross et al., 2016; Thompson et al., 2011; Zhao &
Zeng, 2013), minskning av utbréandhet (t.ex. Furrer et al., 2015; Moen et al., 2015; Li et al.,
2019), samt minskning av depression (t.ex. Andersson & Nilsson, 2019; Barnhofer et al.,
2009; Bai et al., 2020). Daremot fann inte Goodman et al. (2014) och Gross et al. (2016)
nagon signifikant effekt pa depression efter MAC-interventioner inom idrott. Géllande
prestationsangest har tidigare forskning visat olika resultat dar vissa MABI och systematiska
litteraturoversikter har visat en signifikant minskning (Dehghani et al., 2018; Noetel et al.,
2019; Sappington & Longshore, 2015) medan andra MABI inte visat nagon signifikant
minskning (Kaufman et al., 2009; Schwanhausser, 2009; Scott-Hamilton et al., 2016).
Faktorer som forsvarar jamforelsen till tidigare studier ar dock att de inte undersokt
idrottsspecifik dispositionell mindfulness, inte endast underkategorin emotionell/fysisk
utmattning och inte heller jamfort med en gruppdynamikintervention likt foreliggande studie.
Resultaten i befintliga studien tyder pa att bada interventioner verkar vara intressanta
eftersom bada visade tendenser att forbattra emotionsreglering och minska psykologisk
ohalsa. Fér MAC visades tendenser i att deltagarna upplevde mindre svarigheter med
emotioner, mindre generell angest och depression samt béttre prestation. For gruppdynamiken
visades tendenser i att deltagarna upplevde mindre svarigheter med emotioner, mindre
generell angest, depression och emotionell/fysisk utmattning samt mer medvetenhet. For den
aktive idrottaren skulle en battre emotionsreglering exempelvis kunna visa sig genom att
idrottaren kan hantera besvikelsen éver straffmissen i sista minuten av matchen pa ett battre
satt, s att angesten dagen efter matchen inte blir lika 6vervaldigande. Tidigare forskare har
beskrivit emotionsreglering som en extra viktig MAC-mekanism eftersom svarigheter att

hantera emotioner &r associerat med ett antal olika psykopatologier (Gross et al., 2016; Kring
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& Werner, 2004). Vidare, utdver tendens till battre emotionsreglering visade MAC i befintliga
studien som sagt &ven en tendens till 6kad prestation. Kopplat till prestation skulle en battre
emotionsreglering for den aktive exempelvis kunna betyda att idrottaren accepterar
nervositeten precis innan match istéllet for att forsoka bli av med den. Pa sa satt kan idrottaren
koncentrera sig mer pa spelet istéllet for den negativa kanslan. MAC forvantades forbéattra
prestation indirekt genom bland annat emotionsreglering (Josefsson et al., 2019) och
emotioner forvantas influera manga olika parametrar som ar relaterade till idrottsprestation
exempelvis koncentration, aktivering, beslutsfattande, motorik och utbrandhet (Gonzalez-
Garcialet al., 2020). Dessa resultat ska dock tolkas med forsiktighet eftersom det endast ar
tendenser.

Nagra av studiens medelvarden var hoga redan vid fortestet, framforallt mindfulness och
dess underkategorier. Samtidigt var andra variabler som bland annat prestationsangest och
depression laga redan vid fortestet. Nar medelvarden redan ligger hogt ar det svarare att de
stiger &nnu mer och tvartom, ligger medelvardena lagt redan vid fortestet ar det svarare att de
ska kunna minskas annu mer. Saledes ar det risk for tak- och golveffekt (Terwee et al., 2007)
for nagra av studiens variabler.

Metoddiskussion

Det finns ett antal begrénsningar i studien som behdver uppmarksammas. For det forsta,
studiens ickesignifikanta resultat kan forklaras pa tva mojliga satt: Antingen ar nollhypotesen
sann det vill sdga att MAC- och gruppdynamikinterventionens effekt inte skiljde sig mellan
varandra; alternativt fanns det en effektskillnad men studien lyckades inte hitta den pa grund
av for lag statistisk kraft (eng. power; Brace et al., 2016). Statistisk kraft kan paverka
sannolikheten att hitta signifikanta resultat, ju storre kraft desto stérre chans att hitta ett
signifikant resultat beskriver Field (2018). Kraften paverkas bland annat av hur stort

deltagarantalet &r, ett litet urval ger mindre chans for signifikanta resultat (Field, 2018) och
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okar risken for typ 2-fel (nollhypotesen behalls felaktigt; Brace et al., 2016). Vidare tenderar
mellangruppsdesign ge mindre statistisk kraft jamfort med inomgruppsdesign (Privitera,
2011). Foreliggande studie har bade en mellangruppsdesign och ett relativt litet urval. Studier
rekommenderas ha en kraft pa 0.8 (Mone et al., 1996) men samtliga variabler i studien var
mellan 0.57 — 0.05. Dérav kan lag statistisk kraft eventuellt ha bidragit till att inga skillnader
mellan interventionerna hittades.

For det andra, studien delade inte in deltagare pa ett randomiserat kontrollerat satt (RCT)
vilket kan medfdéra risker mot interna validiteten (Mohr et al., 2009). Med andra ord riskerar
resultat att bero pa annan extern faktor och inte intervention i studien. I brist pa RCT riskerar
MAC-deltagare och gruppdynamikdeltagare att vara olika innan interventionen. Daremot
analyserades eventuella skillnader mellan studiens grupper innan interventionen genom
oberoende t-test som visade att studiens grupper inte skiljde sig at pa ett signifikant satt for
nagon av variablerna. Dock finns en risk att studiens grupper skiljde sig at innan
interventionen utan att t-testet upptackte detta pa grund av for litet urval. Mitchell och Jolley
(2013) beskriver att ett litet urval dkar risken for typ 2-fel. Om det hade funnits skillnader
redan innan interventionen hade det kunnat varit en forvaxlingsfaktor (Mohr et al., 2009), det
vill séga att resultatet beror pa nagot externt och inte interventionen i sig.

For det tredje, sjalvskattningsformulér kan begrénsa studiens validitet (Brener et al., 2003)
och objektiva méatningar tenderar att 6ka studiens validitet (Mitchell & Jolley, 2013). Dock &r
fotboll en komplicerad idrott som &r svar att mata objektivt pa ett meningsfullt satt (Currell &
Jeukendrup, 2008). Pa grund av detta mattes prestation genom sjalvskattning av spelare sjélva
samt spelares skoltranare i befintliga studien. Social énskvardhet kan likasa vara en potentiell
felkalla vid sjalvskattningsformular (Podsakoff et al., 2003). Fast risken minskas med tanke
pa kombinationen med tranares skattning av spelarens prestation (Fisher, 1993). Vidare ar det

ocksa majligt att psykometriska egenskaper for subjektiv sjalv- och tranarskattning av
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fotbollsprestation inte var tillrackligt precist vilket darmed kan minska chansen till ett
signifikant resultat. Detta trots att tidigare studier uppmanat till en enskild fraga (Youngblut &
Casper, 1993) och trinares skattning av prestation (Thompson et al., 2011). Aven om svenska
versionen av ABQ ha visat acceptabel validitet (Smith et al., 2010) har ocksa ABQ:s
psykometriska egenskaper delvis ifragasatts av andra studier (Gerber et al., 2018).

For det fjarde, risken finns att placeboeffekter bidrog till studiens resultat. Deltagare i
studiens bada grupper informerades om att interventionen de fick potentiellt var relaterad till
forbéattringar i prestations- och hélsovariabler. Kirsch (2019) menar att placeboeffekten kan
vara stor och betydande bland annat for behandling av depression samt angest. | linje med det
namner Beedie et al. (2006) att placebo kan férekomma inom interventionsstudier. Men till
hur stor grad eventuella placeboeffekter paverkade resultatet i foreliggande studie gar inte att
saga.

For det femte, en annan faktor som kan ha bidragit till studiens resultat &r for lag dos av
mindfulness. Befintliga studien foljde Josefsson, Tornberg et al. (2019) rekommendation om
att andra ordningen pa MAC:s moduler vilket medforde att mindfulness inte introducerades
forrén nast sista workshopen. Totalt gjordes endast tre korta mindfulness-/fokusévningar
under interventionen vilket kan ha varit for lite for att en effekt ska astadkommas.

Att kontrollgruppen var aktiv med liknande struktur (antal traffar, grupp/individformat,
tidsatgang etc.) som experimentgruppen kan daremot ses som en av studiens styrkor, da det ar
viktigt for att kunna undersdka interventionens aktiva ingredienser (MacCoon et al., 2012).
Dartill anses studiens uppfoljningsmaétning vara en styrka, for att kunna underséka om MAC
gav nagon varaktig effekt i langden, vilket ar mer relevant an kortsiktiga effekter. Med tanke
pa att studien endast inkluderade fotbollsspelande gymnasieelever som satsar pa sin idrott ar
det dock oklart om studiens resultat kan generaliseras till andra idrotter och till andra aldrar.

Implikationer
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Resultatet bor ses i ljuset av studiens svagheter. Studien bidrog med kunskap om att MAC
inte var mer effektiv jamfort med en gruppdynamikintervention gallande bade prestation och
psykologisk ohalsa. Aven om MAC och andra MABI lovordas och forskas mycket pa i
nuldget (Buhlmayer et al., 2017) verkar MAC inte alltid vara dverlagset alla andra
interventioner exempelvis en gruppdynamikintervention som i foreliggande studie. Studien
bidrog med fortsatt kunskap om att mindfulnesstréning verkar vara viktigt och att det ar
viktigt att studien har tillrackligt med statistisk kraft.

Framtida Forskning

Nasta logiska steg i forskningen skulle kunna vara att géra RCT-studier som undersoker
MABI:s effekt pa bade subjektiv och objektiv prestation pad match/tavling. Exempelvis kan
detta ske genom tidmétning eller poédngrakning inom idrotter som bland annat simning,
friidrott eller skidskytte. Det ar en férdel om dessa interventioner betonar praktiska moment
och laggs i anslutning till traning pa arenan/planen samt under en tid dér idrottare tranar och
tavlar/spelar matcher regelbundet. Det &r ocksa en férdel om studien sakerstaller att
hemdvningarna genomfors och om studien rekryterar deltagare som sjélva fatt anmala sitt
intresse av att vara med, pa sa satt kommer studiens deltagare troligen vara mer motiverade.
Vidare forslag pa framtida forskning ar att undersoka MAC:s prestationseffekt pa gruppniva
riktat mot kompletta idrottslag. Forskare (t.ex. McEwan et al., 2017) har betonat vikten av att
undersoka vilken typ av lagarbete som é&r effektiv for lagprestation. Andra intressanta forslag
pa framtida forskning ar att undersoka MAC:s effekt pa bade idrottsprestation och
psykologisk ohélsa 6ver tid dar studier kontrollerar for potentiella placeboeffekter. Tidigare
forfattare har beskrivit att placebo utanfor idrott kan ha stor effekt for psykologisk
problematik och potentiellt kan ge effekter 6ver tid (Kirsch, 2019).

Konklusion
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Sammanfattningsvis visade foreliggande experimentstudies resultat ingen signifikant
skillnad i effekt mellan en MAC-intervention och en gruppdynamikintervention. Daremot vid
sidan av icke signifikanta effekter presterade bade MAC- och gruppdynamikdeltagare battre,
okade nivan av mindfulness, acceptans och medvetenhet samt minskade nivan av
emotionell/fysisk utmattning, angest, depression och svarigheter att hantera emotioner.
Sammantaget anses MAC och gruppdynamik vara intressanta interventioner géallande
prestation och psykologisk ohélsa att studera vidare. Mer forskning behdvs inom omradet for

att tydliggora effekten av MAC-interventionen hos idrottare.
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