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Sammanfattning 

Genom en kvalitativ design undersöktes kvinnors upplevelser av stress och copingstrategier i 

det ideella ledaruppdraget inom fotboll. Åtta deltagare intervjuades via semistrukturerade 

intervjuer där tematisk analys användes för att analysera resultatet. Resultatet visade att 

otydlig rollfördelning skapade stress då det blev svårt för informanterna att sätta gränser 

mellan privatliv och tränarrollen, och en känsla av att inte göra tillräckligt för spelarna infann 

sig. Informanterna upplevde att de behövde bevisa sin kompetens gentemot föräldrar, ledare 

inom föreningen och på utbildningar, vilket skapade stress. Även inre tvivel av 

kompetensbrist blev stress för informanterna. För att hantera mängden administrativa 

uppgifter och skapa kontroll över situationen använde informanterna sig av planering, 

framförhållning och struktur. Kommunikation bidrog till socialt stöd både från ledarstaben, 

egna familjen samt spelarnas föräldrar. Föreliggande studie bidrar med synvinklar ur 

kvinnors- och ideella ledares perspektiv på stress och copingstrategier, vilket kan bidra med 

insikter som gagnar vidare studier och interventioner för en jämnare könsfördelning inom 

idrottstränarkontexten. 

 

Nyckelord: Stress, coping, kvinna, fotbollstränare, ideell.  
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Abstract 

Through using a qualitative design, the experience of stress in women and their respective 

coping strategies regarding their work in non-profit football activities were investigated. Eight 

participants were questioned in semi-structured interviews, and the results were analysed 

using thematic analysis. The results showed that unclear role distribution created stress as it 

became difficult for the informants to set boundaries between their private life and the 

coaching role, and a feeling of not doing enough for the players arose. The informants 

experienced a feeling of having to prove their competence to both parents and other leaders 

within the association, and during educational sessions, which created stress. Even inner 

doubts about a lack of competence became a challenge for the informants. In order to manage 

the amount of administrative tasks and take control over the situation, the informants used a 

mix of planning, foresight, and structure. Communication contributed to social support both 

from the management staff, their own family, and the players’ parents. The present study 

contributes with viewpoints from the perspective of women and non-profit leaders, which can 

contribute insights that benefit further studies and interventions for a more even gender 

distribution within the context of sports coaching. 

 

Keywords: Stress, coping, female, soccer coaches, volunteering.  
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Kvinnors upplevelser av stress och copingstrategier i det ideella ledaruppdraget inom 

fotboll. 

Det är av vikt för idrottare att se kvinnor i ledarpositioner som tränare eftersom 

kvinnor i dessa positioner kan öka flickors självkänsla och påverka kulturell förändring 

genom att utmana könsstereotyper (Kidd, 2013; Marshall et al., 2010; Moran-Miller & Flores, 

2011). Kvinnor aktiva som ledare inom idrotten är färre till antal än män oavsett idrott och 

nivå av idrott (Acosta & Carpenter, 2014; Pfister, 2013) och andelen ideella idrottsledare i 

Sverige beräknas vara 35% kvinnor och 65% män (Centrum för idrottsforskning, 2022). Att 

arbeta aktivt med och bidra till en hållbar utveckling hos ideella ledare är av vikt för att kunna 

bedriva den idrott där barn och ungdomar växer upp och utvecklas (Riksidrottsförbundet, 

2023). En av anledningarna till att färre kvinnor väljer att vara tränare är relaterat till stress 

(Didymus et al., 2021). Flera forskare har identifierat stressfyllda situationer i tränarrollen 

inom både elitidrott och hos ideella ledare (Olusoga et al., 2009; Levy et al., 2009; Potts et al., 

2019) eftersom det inte enbart är idrottarna som presterar utan även tränarna anses vara 

idrottsutövare med både inre och yttre kravställning att leva upp till (Thelwell et al., 2008). 

Tidigare forskning som undersöker stress hos kvinnor som tränare är tunn (Baxter et al., 

2021) och även om tränare upplever stressfyllda situationer behövs mer forskning kring hur 

dessa stressorer hanteras effektivt (Levy et al., 2009). Statistik visar att kvinnor upplever 

stress i högre utsträckning än män, oavsett ålder, utbildningsnivå och födelseland 

(Folkhälsomyndigheten, 2022), och enligt flera studier som jämför könsskillnader angående 

uppfattningen om utbrändhet och välbefinnande bland certifierade idrottstränare såg 

författarna att kvinnor i jämförelse med män i högre grad upplevde utbrändhet i tränarrollen 

(Naugle et al., 2013; Giacobbi, 2009; Walter et al., 2009).  



   5 

 

 

Kopplat till vetskapen att kvinnor behövs som förebilder för flickor samt att kvinnor i 

högre grad upplever stress, finns ett intresse att studera upplevd stress hos kvinnor som 

tränare och hur stressen hanteras i det ideella ledaruppdraget. 

Transaktionella modellen om stress, värdering och coping  

 För att tolka den kognitiva processen vid psykologisk stress används den 

Transaktionella modellen om stress, värdering och coping av Lazarus och Folkman (1984). 

Stress 

 Stress är något oundvikligt och vad som gör skillnad i upplevd stress är hur människan 

hanterar stressen. Lazarus och Folkman (1984) beskriver stress som en reaktion mellan 

individ och miljö där både individens egenskaper och miljöhändelsens natur tas hänsyn till. 

Stress anses därför vara en relation mellan individ och omgivning, där individen bedömer 

huruvida tillståndet upplevs krävande eller överskridande, samt om det bedöms riskera 

välbefinnandet. Trots att individer kan uppleva samma stressfulla händelse kommer 

individerna troligtvis värdera situationen olika och därför uppleva olika nivåer av stress. 

Lazarus och Folkman (1984) skriver att det går att identifiera ett antal situationer som kan 

påverka den upplevda stressen och menar att det till exempel finns skillnader mellan 

långvariga och akuta krav eller hur stora anpassningskrav och av vilken sort som krävs. 

Omfattningen av individens upplevda kontroll över händelsen eller om den går att förutspå, 

och om individen uppfattar situationen positiv eller negativ, påverkar också huruvida 

situationen upplevs stressande. Lazarus och Folkman (1984) skriver i ett exempel att stressen 

över att förlora sin älskade oväntat i en bilolycka, eller att förutsägbart förlora sin älskade i en 

dödlig sjukdom, kan skilja sig markant åt trots att förlusten är densamma och menar att det 

finns skillnader i hur individer upplever och värderar denna typ av händelser. Detta leder 

enligt Lazarus och Folkman (1984) till två kritiska processer som förmedlar relationen mellan 

individ och miljö, d.v.s. kognitiv bedömning och coping. Kognitiv bedömning anses vara den 
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process där värdering av situationen görs och som avgör varför och i vilken utsträckning en 

viss transaktion eller serie av transaktioner mellan individen och omgivningen upplevs 

stressande. För att förklara värderingarna som görs i den kognitiva bedömningen delar 

Lazarus och Folkman (1984) upp värderingarna som primära och sekundära.  

Primär värdering 

 De primära värderingarna sägs vara irrelevant, godartad och stressande, där 

irrelevans förklaras med att individen inte gör vare sig vinst eller förlust med situationen, dvs. 

det är inte av relevans för individen. Godartade värderingar sker om resultatet av situationen 

tolkas positivt, dvs. bevarar eller förbättrar välbefinnandet, dessa värderingar kännetecknas av 

till exempel glädje, upprymdhet eller lugn. Stressvärderingar kan delas in i ytterligare tre 

sektioner, skada/förlust, hot och utmaning. Vid skada/förlust har individen redan ådragit sig 

viss skada eller förlust, medan hot innefattar skador eller förluster som ännu inte inträffat men 

som är förutsedda. Till skillnad från skada/förlust anses hot tillåta förutseende coping, vilket 

innebär att när individer kan förutse och planera för framtiden kan sorgearbetet starta tidigare. 

Den tredje typen av stressvärdering som Lazarus och Folkman (1984) skriver om är utmaning, 

och liknar hot i den bemärkelsen att även den kräver förberedelser av coping. Skillnaden 

anses dock vara att vid utmaning finns fokus på potentiell vinst eller framsteg i ett möte och 

kännetecknas av positiva känslor som iver, spänning och upprymdhet, i motsats till hot, där 

fokus anses vara på potentiella skador och kännetecknas av negativa känslor som till exempel 

rädsla, ångest och ilska. Utmaningsvärderingar sägs hända när individen upplever en känsla 

av kontroll över ett oroligt individ-miljöförhållande och kräver betydande ansträngningar. 

Individer som tenderar att konsekvent bli hotad mer än utmanad kommer enligt Lazarus och 

Folkman (1984) att få problem med sociala färdigheter, eftersom hot kan uppmuntra 

tillbakadragande eller defensiva beteenden som vänder individen inåt eller uppvisar ett 

aggressivt beteende, vilket hämmar sociala färdigheter. Utmaning uppmuntrar däremot till 
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mod, öppenhet och främjar möjligheten till bra kommunikation och problemlösning. Lazarus 

och Folkman (1984) betonar att hot och utmaning ska betraktas som separata trots att de ofta 

samverkar, och menar även att förhållandet mellan hot- och utmaning kan förändras i takt 

med att ett möte utvecklas. En situation som av individen bedömts som mer hotfull än 

utmanande kan förändras och bedömas som mer utmanande än hotfull om rätt copinginsatser 

använts. 

Sekundär värdering 

 Sekundär värdering sker enligt Lazarus och Folkman (1984) när individen har 

värderat situationen som hotfull eller utmanande (primär värdering) och något måste göras för 

att hantera detta. Här värderas om det går att göra något åt situationen och vad som i så fall 

behöver göras, men även vad som står på spel i situationen. Detta är en komplex process som 

tar hänsyn till vilken typ av coping som är lämpligast att använda, vilka copingstrategier som 

är tillgängliga, men även sannolikheten i hur effektiv de olika copingstrategierna förutspås 

vara i situationen. Konsekvenserna av att använda en viss copingstrategi värderas även i 

förhållande till andra interna och/eller externa krav som kan uppstå samtidigt. Individens 

bedömning av copingalternativ och vad som står på spel sker parallellt och bildar graden av 

stress, styrkan och effekten i den känslomässiga reaktionen. Om individen anser sig hjälplös 

och inte kan hantera situationen och dessutom är starkt engagerad i situationen blir stressen 

således stor, eftersom skadan/förlusten inte kan övervinnas eller förebyggas. Trots att 

individen anser sig ha stor makt att kontrollera resultatet av ett möte, kan tvivel orsaka 

betydande stress om insatserna är höga. Sammanfattningsvis görs bedömning av situationen i 

den primära värderingen av nyttan eller skadan som eventuellt kommer att ske, för att i nästa 

skede av processen, den sekundära bedömningen, bedöma om skadan går att förhindra eller 

övervinnas eller om situationen förbättrar chansen till nytta.  
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Coping 

 Coping är den process där individen hanterar kraven och känslorna som medföljer från 

individ-miljö relationen som bedöms stressande. Coping beskrivs av Lazarus och Folkman 

(1984) som ständigt föränderliga kognitiva och beteendemässiga ansträngningar för att 

hantera externa och/eller interna krav som av individen bedöms överskrida resurserna. Dessa 

ansträngningar anses vara en process som skiljer mellan coping och automatiserat adaptivt 

beteende, där coping sägs vara en aktiv ansträngning med hantering av de krav som bedöms 

överskrida individens resurser. Enligt Lazarus och Folkman (1984) inkluderar coping all 

ansträngning som individen gör eller tänker i ett specifikt sammanhang, oavsett hur bra eller 

dåligt det fungerar. Coping ska inte likställas med behärskning utan snarare hantering, vilket 

inkluderar minimera, undvika, tolerera och acceptera stressande förhållanden. Eftersom 

relationen mellan individen och miljön är föränderlig behöver copingprocessen vara 

dynamisk. Lazarus och Folkman (1984) skiljer på problemfokuserad coping och 

emotionsfokuserad coping, där problemfokuserad coping mer sannolikt används när 

situationen bedöms vara mottaglig för förändring, medan emotionsfokuserad coping inträffar 

när bedömningen av att det inte går att göra något åt situationen är gjord.  

       Problemfokuserad coping innebär inte enbart att lösa problem objektivt och analytisk 

med miljön som första fokus, utan inkluderar även strategier som är riktade inåt. Kahn et al. 

(1964) talar om två problemorienterade strategier riktade mot miljön och jaget, där förändra 

miljöpåverkan, hinder och krav med mera anses vara strategier riktade mot miljön, och 

strategier riktade mot jaget anses inkludera motivation till förändring, hitta alternativa vägar 

för tillfredsställelse eller skaffa ny kunskap med mera. 

            Emotionsfokuserad coping handlar om olika kognitiva strategier. För att minska 

känslomässig ångest används bla. undvikande, minimering, distansering, selektiv 

uppmärksamhet, positiva jämförelser eller att ta bort positivt värde från negativa händelser, 
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dessa strategier anses vara defensiva processer. Emotionsfokuserad coping handlar också om 

förändring i hur ett möte tolkas, utan att förändra själva situationen, detta kallas omvärdering. 

Omvärdering görs för att minska hotet genom att ändra innebörden av situationen, som 

exempelvis tänka ”det finns värre saker att oroa sig för”. 

            Hur bra en individ faktiskt klarar sig beror inte enbart på de kognitiva 

beteendemässiga ansträngningar individen gör, utan även i hög grad på de resurser som är 

tillgängliga för individen och de begränsningar som hämmar användningen i samband med ett 

specifikt möte. Resurser är något individen använder sig av (inte bara har), oavsett hur 

lättillgängligt det är (till exempel pengar, verktyg, kontakter eller relevant kunskap), eller om 

det finns kompetens att hitta resurser som inte till en början är tillgängliga. 

 Enligt Lazarus och Folkman (1984) kan resurser delas upp inom kategorierna: hälsa 

och energi, positiv tro, problemlösningsförmåga, sociala och materiella resurser samt sociala 

färdigheter. Sociala färdigheter anses enligt Lazarus och Folkman (1984) vara en viktig 

copingresurs, eftersom individens förmåga till anpassning har en omfattande roll som social 

funktion, och visar på förmågan att kommunicera och bete sig med andra på ett socialt 

lämpligt och effektivt vis. Social kompetens främjar problemlösning i samverkan med andra 

människor, ökar sannolikheten att kunna ta till sig samarbete och stöd, och ger individen 

generellt större kontroll över sociala interaktioner. Materiella faktorer, sociala omständigheter 

och skuldkänslor eller rädsla för att misslyckas kan begränsa copingförmågan. Det går inte 

redan före värdera vad som är en bra eller dålig copingstrategi, dock kan stressen öka om 

copingstrategin inte är gynnsam i längden.  

Tidigare forskning 

Lazarus och Folkmans (1984) definition av stress presenterar Fletcher och Scott 

(2010) på liknande sätt, att det är tränaren och miljön där tränaren befinner sig i som är av 

betydande vikt för att utlösa stressorer och poängterar att stressorer är miljömässiga krav 
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upplevda av individen. Fletcher och Scott (2010) granskar och sammanfattar psykologisk 

stress hos idrottstränare, för att generera interventionsförslag tillbaka till förbund och 

föreningar. Dessa interventioner kan rikta fokus mot: arbetsuppgifter (arbetsmiljö, 

arbetsbelastning), relationer (främja positiva relationer för att undvika konflikt med idrottare, 

stödpersonal) och rollfördelning (förstå sin roll i organisationen, säkerställa en icke motstridig 

roll). Författarna genererar även förslag på strategier för att stödja tränarrollen: Utveckla 

tränarkompetens, utbildande workshops, utbildning i effektiv tidshantering och 

kommunikationsstilar. Denna sammanfattning anses vara av betydande intresse för den 

aktuella forskningen då den berör psykologisk stress hos idrottstränare.  

Det glöms ofta bort att även tränare är presterande individer (Thelwell et al., 2008), 

vilka förväntas hantera en mängd olika uppgifter av olika svårighetsgrad och med ibland 

växande dignitet (Cropley et al., 2020). Ett elittränarskap inom idrotten innebär för många 

stress i form av att bli bedömd utifrån idrottarnas prestationer i en matchsituation, samt även 

andra organisatoriska krav. Förväntningar hos föreningens styrelse genererar både intern och 

extern press, och ofta finns det motstridiga agendor (Cropley et al., 2020). Olusoga et al. 

(2009) undersökte tränares stress inom elitkontexten i Storbritannien, där följande stressorer 

rapporterades i analysen: konflikter mellan kollegor och föräldrar, resultatmässig press och 

förväntningar, beslut i tävlingsmiljö, konflikter mellan idrottare, tränarens ansvar gentemot 

idrottaren, tävlingsförberedelser, offra egentid och ensamhet. Deltagarna i studien skildrar 

arbete under tidiga morgnar, sena kvällar, helger, långa resor samt att både familj och 

arbetsgivare önskar mer tid och engagemang från dem, därav är Olusoga et al. (2009) av 

intresse att jämföra med den aktuella forskningen. Vidare rapporterar Levy et al. (2009) studie 

på elittränare om organisatoriska stressorer i form av administrativt arbete, överbelastning i 

tränarskapet, tävlingsmiljön, idrottaren och atmosfären i laget. Studien var av longitudinell 

form och grundades på 28-dagars dagboksanteckningar, och sträckte sig över en tid då 
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tränaren befann sig i tävlingsmiljö. Resultatet visade att: a) möte med kollegor och att 

organisera material var administrativa stressorer, b) trötthet, att täcka för andra tränare och 

påtvingat extraarbete var kopplat till överbelastning, c) Störning i tävlingsschemat och 

förberedelser för tävlingsmatcher fanns med som stressorer i tävlingsmiljön, d) att möta och 

välkomna nya idrottare, agera på idrottares oro var kopplat till stressorer kring idrottare och, 

e) idrottares disciplin samt dess reaktion på en sämre prestation var kopplat till atmosfären i 

laget. Strategier för att hantera dessa stressorer visade sig vara förberedelser, planering, 

kommunikation, socialt stöd och positivt självprat (Levy et al., 2009). Således är Levy et al. 

(2009) och Olusoga et al. (2009) av intresse att jämföra inom den ideella idrottskontexten. 

 I en sambandsstudie av Hertting et al. (2020) gjord på ideella tränare inom barn & 

ungdomsfotboll fann man tre områden som bidrog till att tränare uppfattar stress: krav från 

arbetsgivaren, brist på tid tillsammans med familjen och avsaknad av tid för att planera 

aktiviteter. Det rapporterades även att egna krav på att uppnå resultat och pressen över att 

välja lag till matcher var bidragande till uppfattad stress. Hertting et al. (2020) undersökte 

även om det fanns någon skillnad på uppfattad stress i kombination till om laget var: a) pojkar 

eller flickor, b) antal år som tränare, c) egna barn i laget eller d) om det fanns övriga 

tränaruppdrag såsom annat lag eller styrelsearbete. Detta var dock inte bidragande till 

uppfattad stress. Däremot fann Hertting et al. (2020) att tränare som ägnade mindre än elva- 

och mer än tjugo timmar per vecka uppfattade mindre stress. Tränare som tränade lag vars 

spelare var yngre än tio år upplevde mindre stress än de tränare vars spelare var äldre än tio 

år. Hertting et al. (2020) studie är av jämförande intresse till den aktuella forskningen med 

anledning av den ideella ungdomsverksamheten i Sverige.  

Carson et al. (2018) granskar och sammanfattar tidigare studier på kvinnor som 

tränare, utmaningar, stress och välmående, och skriver att flera stressorer upplevda av tränare 

är oberoende av kön exempelvis a). relationer mellan tränare och spelare, b). val av lag och 



   12 

 

 

spelare vid match, c). otillräcklig förberedelsetid, d). flera timmar i tränaruppdraget. Samtidigt 

identifierade författarna faktorer som har större inverkan på kvinnor såsom längre tid borta 

från familj i de fall där kvinnorna tar ett större ansvar i hemmet, där detta kan bidra till en 

ökad uppfattad stress och således påverka kvinnors välbefinnande till det negativa. I en 

kanadensisk flerfallstudie gjord på åtta kvinnliga tränare (både ungdom och seniornivå) fann 

författarna liknande resultat men uttryckt genom inre och yttre krav. Både tränarskap och 

privatliv upplevdes stressfullt i de fall inre och yttre resurser inte fanns tillgängliga i samma 

motsvarighet som kraven (Durand-Bush et al., 2012). Inre krav i form av egen önskad 

standard kring deras tränarroll, hur de tänker, känner och beter sig i tränarrollen men även att 

vara förberedd, och att alltid sträva efter att lära sig nya saker och utvecklas. Yttre krav i form 

av att guida idrottare, välja lag och tävla, men även administration i form av att planera, sköta 

logistik och ta hand om utrustning. Andra yttre krav visade sig vara, föräldrar, idrottare, 

organisation och övriga tränare, samt familj, arbetsgivare eller studier. Flera av studiens 

deltagare hade upplevt utbrändhet minst en gång under karriären. Durand-Bush et al. (2012) 

framhåller att förmågan till självreglering i form av att reglera känslor, tankar och beteende 

där fortsatt utveckling av densamma kan förbättra individers välbefinnande i privatlivet och 

även i rollen som tränare. Vidare diskuterar Durand-Bush et al., (2012) att kvinnor troligtvis 

är mer mottagliga för utbrändhet eftersom de upplever utmaningar i familjelivet och 

förväntningarna de har på sig själva att leva upp till att vara omhändertagande och närvarande 

för både familjen och idrottarna.  

I en brittisk studie (Didymus et al., 2021) gjord på kvinnor som huvudtränare 

alternativt assisterande tränare arbetandes fulltid, deltid eller hade en tillfällig anställning, 

fann författarna ett samband mellan hög grad av stress och hög grad av fysisk och psykisk 

ansträngning och även en högre grad av målmedvetenhet. Detta var sammankopplat till 

tränares engagemang kring uppdraget men även avhopp från uppdraget, författarna menar att 
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dessa samband tillsammans kan förklara varför kvinnor är underrepresenterade inom 

idrottskontexten. Didymus et al. (2021) framhåller att om inte kvinnor har en hanterbar 

arbetsbörda och av den anledningen inte finner en balans mellan personligt engagemang och 

uppdraget som tränare kan det resultera i en känsla av skuld, emotionell utmattning och 

ångest, vilket inte anses gynnsamt för uppdraget. Författarna fann även att en optimal 

stressnivå av arbetsbörda kan resultera i ökat välbefinnande samt att en balanserad 

arbetsbörda minskar risken för utbrändhet. Vidare diskuterar Didymus et al. (2021) att en icke 

hanterbar arbetsbörda kan vara en trolig orsak till varför kvinnor väljer att avsluta uppdraget. 

Denna studie är av jämförande relevans då den undersöker kvinnor som tränare och stress.  

Drake och Hebert (2002) genomförde en kvalitativ studie där de två gånger i månaden 

under fyra månader intervjuade två kvinnor som hade både en lärarroll och en tränarroll inom 

college i USA. Syftet med studien var att undersöka och beskriva kvinnors jobbrelaterade 

stress inom lärar-tränaryrket och vilka strategier som använts för att hantera stress och 

undvika utbrändhet. Författarna fann att långa arbetsdagar, konflikt mellan de två olika 

rollerna på skolan samt att gå miste om kvällstid med familjen upplevdes mest stressfullt. 

Intervjupersonerna beskrev också hur arbetet uppfattades stressfullt i cykler, beroende på var 

under säsongen de befann sig. Copingstrategier som intervjupersonerna använde var att 

kommunicera med och få stöd av administratörer för planering av bland annat schema. Att 

partnern tog ett större ansvar hemma och var stöttande i situationen var en viktig faktor samt 

att det fanns mentorer som förebilder inom skolan som kunde ge råd och stöttning för att 

hantera situationen (Drake & Hebert, 2002). Vidare har Bruening och Dixon (2007) 

genomfört en liknande studie där 17 kvinnor som huvudtränare på amerikanska college runt 

om i landet inom olika lagidrotter intervjuats. Författarna undersökte hur kvinnliga 

huvudtränare fick familjelivet att fungera och fann att partnerns inställning och stöd i 

tränaruppdraget var en viktig pusselbit både före men framför allt efter utökning av familjen. 
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Författarna fann även att administrativ hjälp från skolans administratörer samt engagerade 

assisterande tränare var viktigt för välmåendet (Bruening & Dixon, 2007). Resultaten av 

studierna är av jämförande relevans i den aktuella studien då de riktas mot kvinnor, stress och 

upplevd balans mellan arbetsliv och familjeliv. I Storbritannien utförde Norman (2010) 

semistrukturerade intervjuer med syfte att undersöka kvinnors upplevelser av att arbeta i en 

mansdominerad idrottskontext inom elitidrotten. Resultaten visar att kvinnor behöver bevisa 

sin kompetens vid tillfällen då männen i okänd miljö har en lägre utbildningsnivå, dock krävs 

ingen ytterligare ansträngning i känd miljö. Norman (2010) framhåller att männen behandlade 

kvinnorna som mindre kompetenta och svagare vilket gav en tvivelaktig känsla hos kvinnorna 

samt att kvinnorna upplevde en svårighet att ge råd till manliga kollegor eftersom männen 

blev osäkra och ifrågasättande. Vidare rapporterar Fasting et al. (2019), där kvinnor som 

tränare inom fotboll på elitnivå intervjuats, att informanternas självkänsla generellt var låg 

och när de var på utbildningar där majoriteten var män, uppfattade kvinnorna att de inte blev 

lyssnade på. Informanterna i studien upplevde också att de inte uppfattades kompetenta nog 

när de deltog i utbildningar. Norman (2010) och Fasting et al. (2019) forskning är av intresse 

eftersom den föreliggande studien riktar sig till kvinnor i en idrottskontext.  

 För att hantera stress som uppstått ägnar sig människan åt coping och enligt Carver et 

al. (1989) finns det tre typer av coping, problemfokuserad coping som innefattar bland annat 

planering och support, emotionsfokuserad coping som innefattar till exempel acceptans och 

undvikande coping där individen drar sig tillbaka mentalt. Resonemanget är likvärdigt med 

Lazarus och Folkmans (1984) modell, utifrån aspekten att coping varierar beroende på 

individ, situation och resurs. Thelwell et al. (2008) framhåller att en tränares ineffektiva 

coping av krav leder till ogynnsamma konsekvenser för ledarskapet både i prestation, men 

även som individ vid sidan av idrotten. Arnold et al. (2017) framhäver i sin sambandsstudie 

att stressorer som upplevs negativt kan få en positiv effekt vid en effektiv användning av 
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problem- och emotionsfokuserad coping. Levy et al. (2009) rapporterar varierande 

tillvägagångssätt för att hantera stressorer, men att det många gånger handlar om att ligga 

steget före och hantera tiden effektivt. Vidare skriver Potts et al. (2019) att mer än fyra års 

erfarenhet av tränarskap är positivt för att utveckla copingstrategier. 

 I en kvalitativ studie som genomfördes på tränare i världsklass presenterar Olusoga et 

al. (2010) copingstrategier för att hantera stressorer. Författarna rapporterade flera strategier 

för att hantera situationer bland annat struktur och planering för att använda tiden effektivt, 

stöd från andra tränarkollegor och familj samt rak och ärlig kommunikation. Olusoga et al. 

(2010) är av jämförande relevans för den aktuella forskningen. I en longitudinell kvalitativ 

studie av Norris et al. (2022) som behandlar vikten av socialt stöd hos tränare fann författarna 

att påtagligt stöd i form av att dela på administrativa uppgifter och stöd från hemmet, var 

viktiga parametrar för att fortsätta som tränare. Men även att kommunicera och ventilera 

(emotionellt stöd) var viktiga ingredienser för att hantera stressfyllda situationer. Tränare 

vänder sig till kamrater i form av tränarkollegor och övriga tränare samt familj och vänner för 

att erhålla socialt stöd (Norris et al., 2020; Marin & Wellman, 2011), vilket är av vikt för att 

förbättra välmåendet i stressfyllda situationer (Appelbaum et al., 2014). 

 Norman (2012) intervjuade kvinnor som är elittränare i Storbritannien för att 

undersöka vilka strategier deltagarna anser vara av behov för att främja kvinnors 

karriärutveckling. Det rapporterades fynd såsom fler kvinnliga förebilder, mentorskap, fler 

möjligheter att öva tillämpning av tränarskapet, främja tillgång till socialt nätverk samt 

kvinnlig kvotering. Socialt nätverk bedömdes vara av vikt för att uppmuntra kvinnor till 

ledarskap eftersom känslan av ensamhet och utanförskap blev marginell tillsammans med 

övriga kvinnliga tränare inom organisationen. Det finns en barriär mellan män och kvinnor, 

där det gör det svårt för kvinnor att ta plats som tränare (Norman, 2012). Mentorskap och 

kvotering av kvinnor framhålls av Norman (2012) som användbara strategier för ökad 
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förståelse inom organisationen över att kvinnor kan bedriva ledarskap på en högre nivå. 

Studien av Norman (2012) är av intresse för att främja kvinnors hållbarhet inom 

föreningsverksamheten och bör jämföras med den föreliggande studiens resultat.  

 Baxter et al. (2021) granskar och sammanfattar forskning kring kvinnor som tränare i 

sin rapport ”Female Volunteer Coaches in Community Sport: A Scoping Review and 

Research Agenda” för att identifiera luckor i befintlig litteratur och för att vägleda för 

framtida forskning och påpekar en allmän brist av rapporterad forskning kring kvinnor som 

ideella idrottstränare inom olika idrottsnivåer. Genom forskningen utförd av Baxter et al. 

(2021) skapades åtta stycken områden där författarna anser att särskilda forskning ska 

bedrivas i framtiden, ett av de områden är ”stress och välmående” med förslag på specifika 

frågor som ”vad är huvudkällan till stress för kvinnor som är ideella tränare?” Baxter et al. 

(2021) föreslår att forskning bör fokusera på kvinnor och ideella ledare eftersom befintliga 

studier redan rör kvinnor på elitnivå. Vidare skriver Baxter et al. (2021) att forskare måste se 

bortom hindren för att i stället fokusera på vilka former av stöd som är lämpliga för att 

övervinna hinderna för att kvinnor som tränare ska lyckas, samt att forskning rörande betalda 

tränare och ideella tränare bör bedrivas var för sig. Baxter et al. (2021) anser också att det är 

av vikt att inse att kvinnors tränarkarriärer inte behöver följa en linjär väg till elitnivå utan kan 

med fördel anpassas för att möjliggöra för kvinnor att välja det som passar enskild tränares 

önskade grad av engagemang. Hoye et al. (2020) säger att förståelsen för hur ideella kvinnors 

engagemang bäst stöttas och hanteras är avgörande för idrottsrörelsens hållbarhet. 

 Vid en jämförelse av två studier innefattande elittränare, deltidstränare och ideella 

tränare (Olusoga et al., 2009; Potts et al., 2019) finns det likheter mellan tränarna oavsett 

“anställningsform”, där tränare beskriver hur de offrar sin fritid för att utföra tränaruppdraget.  

Problemformulering 

 Att vara en ideell ledare innebär att du ger av din tid till föreningslivet, utan att begära 
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någon ersättning (von Essen et al., 2015). Forskning visar att det finns flera stressfyllda 

situationer som en elittränare möts utav (Olusoga et al., 2009; Levy et al., 2009) och statistik 

visar att kvinnor upplever stress i högre utsträckning jämfört med män 

(Folkhälsomyndigheten, 2022). Enligt forskning upplever kvinnor i högre grad stress i 

relation till att hantera både arbete och tränarskap, kombinationen tränarskapet och 

familjelivet och att vara del av en mansdominerad tränarkontext (Norman, 2010; Bruening & 

Dixon, 2007). Kvinnor som tränare upplever stress i form av inre och yttre krav och om inte 

stressen hanteras effektivt finns det risk att drabbas av utbrändhet (Innstrand et al., 2011; 

Durand-Bush et al., 2012). Durand-Bush et al. (2012) rapporterar att sex av åtta kvinnor 

upplevt kronisk stress som lett till symptom av utbrändhet minst en gång i sin tränarkarriär, 

vilket författarna av föreliggande studie anser problematiskt då kvinnor som ledare är positivt 

för att öka självkänslan hos idrottande flickor och påverka kulturell förändring (Kidd, 2013; 

Marshall et al., 2010; Moran-Miller & Flores, 2011). Att studera stress och hantering av stress 

hos kvinnor är således av vikt för att öka förutsättningarna för att behålla kvinnor inom 

tränaryrket.  

 Sammantaget finns det en mängd stressorer kvinnor kan stöta på och uppleva under 

tränarkarriären vilket innebär att de även behöver hantera dessa stressorer för fortsatt 

välmående under pressade situationer. Potts et al. (2019) poängterar vikten av fler kvalitativa 

studier för att bidra till förebyggande interventioner som kan tillämpas och till förmån främja 

välmående och hållbarhet hos ideella ledare med en 100% sysselsättning upptill. Vidare 

föreslår Baldock et al. (2021) att via kvalitativa studier visa på den dynamiska processen för 

stress och coping för att förstå stressprocessen och dess inflytande på välmåendet. Mot 

bakgrunden att kvinnor upplever stress i högre grad och är underrepresenterade inom idrotten 

vill författarna av föreliggande studie bidra med fler infallsvinklar på vad kvinnor upplever 

stressfyllt i den ideella idrottskontexten och av den anledningen ämnar författarna att beskriva 
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kvinnors upplevelse av psykologisk stress och hur stress hanteras i ett ideellt ledarskap inom 

fotboll.  

Syfte och frågeställningar 

 Syftet med studien är att beskriva kvinnors upplevelser av psykologisk stress samt 

hantering av stress i det ideella ledaruppdraget inom fotboll. 

Fråga 1. Vad upplever kvinnor som stressfyllt i det ideella ledaruppdraget? 

Fråga 2. Hur upplever kvinnor att de hanterar stress i det ideella ledaruppdraget? 

 

Metodologi 

Design 

Den föreliggande studien är av deskriptiv kvalitativ forskningsdesign, där 

informanterna har reflekterat och beskrivit stressfyllda situationer som kvinna och ideell 

fotbollstränare, under föregående säsong, då intervjuerna har ägt rum under fotbollens 

lågsäsong (Smith & Sparkes, 2016). Författarna till föreliggande studie positionerar sig inom 

den ontologiska relativismens syn på verkligheten då studien har ett post-positivistiskt 

perspektiv (Smith & Sparkes, 2016; Allwood & Erikson, 2017). Därtill har en av författarna 

till föreliggande studie tre års erfarenhet av ideellt ledarskap inom junior och seniorfotboll 

men är inte längre aktiv, och den andra författaren är aktiv ideell ledare inom juniorfotboll 

med fyra års erfarenhet och UEFA C som utbildningsnivå, samt att båda har spelat damfotboll 

i flera år. Denna erfarenhet guidar författarnas social konstuktionistiska position där datat 

delvis är konstruerat via mänsklig interaktion. Datainsamlingen har gjorts via semi-

strukturerade intervjuer med ett deduktivt förhållningssätt och vetenskapligt stöd från 

Transaktionella modellen om stress, värdering och coping (Lazarus & Folkman, 1984). 

Analysen innefattar ett induktivt tillvägagångssätt där kodning och temautveckling har 

kondenserats fram av det klart framträdande innehållet i datat (Allwood & Erikson, 2017; 

Howitt & Cramer, 2014; Braun & Clarke, 2022).  
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Deltagare 

 Deltagarna (Tabell 1) var kvinnor mellan 24-50 år (Mår = 40,8), ideella ledare med 

huvudtränaruppdrag samt utbildningsnivå UEFA C (Svenska fotbollförbundet, 2023) samt var 

aktiva i ett resultatrapporterande lag och hade en 100% sysselsättning upptill. Deltagarna hade 

mellan 4-34 års erfarenhet (Merfarenhet = 13,8) och tränade juniorlag både flickor och pojkar mellan 

13-18 års ålder.  

Tabell 1 

Deltagaröversikt 

Pseudonym Ålder (År) Erfarenhet (År) Flick/pojk Ålder (År) 

Annika 48 33 Flick 15 

Jennifer 24 4 Flick 13-14 

Malin 42 5 Flick 13-14 

Maria 45 10 Pojk 16 

Pia 50 34 Pojk 15-17 

Sandra 26 6 Flick 15 

Sofia 44 10 Flick 15-18 

Therese 47 8 Flick 15 

 

Notering. Figuren visar antal deltagare i studien, ålderspann, år av erfarenhet, flickor eller 

pojkar och ålder på spelare. 
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Intervjuguide 

Intervjuguiden (bilaga 1) är baserad på Lazarus och Folkman (1984) transaktionella 

modellen om stress, värdering och coping kopplat till krav, värderingar och hantering, samt 

att vidare inspiration till intervjuguide har hämtats från tidigare studier (Baldock et al., 2021; 

Didymus, 2017; Olusoga et al., 2009; Olusoga et al., 2010). Intervjuguiden startar med 

bakgrundsfrågor relevanta för studiens syfte, därefter fanns huvudfrågor för att säkerställa att 

samtliga informanter fick samma frågor ställda (När upplever du stress i din tränarroll? I vilka 

situationer upplever du stress? Hur hanterade du situationen? Vad kommunicerade du? Vem 

vände du dig till för stöd?). Utöver huvudfrågor fanns där även förslag på följdfrågor att ställa 

beroende av informanternas svar för att uppmuntra dem till att utveckla sina svar mer 

djupgående (Howitt & Cramer, 2014). Före huvudfrågorna ställdes har samtliga informanter 

fått en förenklad definition av stress presenterad för sig: Stress handlar om hur en individ 

värderar en situation (hotfull/utmanande) i förhållande till vilka resurser den har att använda, 

samt coping: Coping innebär tankar och beteendemässiga insatser för att hantera specifika 

interna/externa krav, som bedöms överskrida individens resurser, och är i en konstant 

förändring. Frågorna var utformade för att få informanterna att beskriva stressfyllda 

situationer och i slutet av intervjun fick informanterna möjlighet att reflektera över om det 

fanns något de ville tillägga som berörde kvinnor, stress, coping och ideella ledare och om de 

upplevde att det fått beskriva sina upplevelser av stress och hur stressen hanteras.  

Etik 

Författarna har noggrant vägt in etiska principer samt tagit hänsyn till de etiska 

principer Vetenskapsrådet (2017) hänvisar till inom god forskning. Ett informationsbrev 

(bilaga 2) skickades via e-post till deltagarna och innefattade syftet med studien, vad den 

ämnar uppnå, samt vad som förväntades av deltagarna (Howitt & Cramer, 2020). Samtliga 

deltagare signerade ett samtyckesformulär (bilaga 3) för att bekräfta deltagandet och 
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erhållandet av information kring studien (Howitt & Cramer, 2020). Författarna har tillskrivit 

deltagarna pseudonymer för att tillgodose konfidentialitetskravet samt för att underlätta för 

författarna i analysprocessen. 

Procedur 

Författarna till föreliggande studie har sökt informanter tillhörande föreningar i södra 

Sverige via Svenska fotbollsförbundets hemsida och vidare genom föreningars hemsidor. 

Författarna har använt sig av ett bekvämlighetsurval (Howitt & Cramer, 2020). Kontakt 

skedde via information från föreningarnas hemsidor, initialt via SMS, för att sedan följas upp 

för vidare information genom telefonsamtal och/eller mail. En av författarna ombesörjde 

rekryteringen och den andra författaren genomförde flertalet av intervjuerna. Vid 

rekryteringen gav ytterligare två deltagare medgivande att deltaga i studien, dock skedde ett 

bortfall före planerad intervju. För att säkerställa intervjuguidens utformning gjordes tre 

pilotintervjuer varav justeringar gjorts efter första och andra. Första pilotintervjun bidrog till 

uppdatering genom tillägg av frågor kopplat till att vara kvinna. För att ge beskrivande svar 

utan informantens värdering av stress omformulerades frågorna. Efter den andra pilotintervjun 

gjordes justeringar i ordningsföljden till förmån för intervjuns uppbyggnad. Pilotintervju tre 

bidrog till studiens datainsamling. Sammanlagt genomfördes åtta intervjuer, intervjuerna 

skedde via digital plattform (zoom) och spelades in med samma verktyg. Intervjuerna varade 

mellan 40-60 minuter (Mtid = 46) och genomfördes efter informanternas önskemål om tidpunkt. 

Intervjuerna transkriberades och avidentifierades av båda författarna samt att respektive 

transkribering sändes tillbaka till respektive informant via mejl. Detta förfarande gjordes för 

att ge informanterna möjlighet att göra förtydligande i transkriberingen alternativt radera 

eventuell information som informanten inte ville bidra med. Tre av informanterna har 

återkopplat utan invändning resterande fem har uteblivit med svar.   
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Analys 

Data har analyserats genom tematisk analys (TA) enligt Braun et al. (2016) sex steg. I 

det första steget har datat gjorts familjär, det vill säga transkriberades ord för ord och sedan 

lästs av varje författare och sedan lästs om flera gånger. I nästa steg har författarna oberoende 

av varandra kodat datat separat (Braun & Clarke, 2022), där författarna har samlat in ord och 

meningar kopplat till det teoretiska ramverk och intresse för studiens syfte. Dessa oberoende 

koder har författarna presenterat för varandra utifrån förvald gruppering (stress, coping, 

kvinnor och ideella ledare) kopplat till studiens syfte, vilket har genererat nya 

vidareutvecklade och förfinade koder. Därefter har koder från samtliga deltagare klustrats 

samman av en författare för att sedan reviderats gemensamt av båda författarna. Sedermera 

har tema-utveckling påbörjats utifrån de koder som tagits fram under processen. 

Temautvecklingen har fortskridit genom dialog och samtal mellan författarna, där författarna 

har tagit hjälp av färgkoder för att inte förbise koder av vikt. Därefter har en dialog förts 

mellan författarna om sammanslagning, för att generera rika och detaljerade huvudteman 

(Braun & Clarke, 2022) och därefter har underteman skapats för att spegla nyanser av stress 

och coping. Processen har varit långsam, där koder blivit tema som avvecklats och utvecklats 

allt eftersom temadefinitioner skapats, processen avslutades efter cirka tre veckor när 

författarna nått konsensus. Analysprocessen har resulterat i en tematisk karta (figur 1) där 

koder har kondenserats till givna tema och undertema. Därefter har skrivandet påbörjats för de 

fynd som gjorts i analysen.  

Resultat 

Informanterna härrörde från fotbollsföreningar och klubbar i södra Sverige, och hade 

mångårig erfarenhet av att vara ideella ledare i fotbollskontexten men även inom andra 

idrotter. Informanterna berättade att saker som kunde utlösa stress var kopplat till 

fotbollslaget, och att det fanns en känsla av att inte räcka till gentemot alla spelare. Andra 
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saker som kunde upplevas stressande var administration samt att vara kvinna i en 

mansdominerad kontext. Det framkom att informanterna använde sig av kommunikation, 

struktur och socialt stöd för att hantera stressen inom föreningslivet.  

Fyra huvudtema identifierades och för att visa på nyanser av de fyra huvudtemana som 

genererats har sju underteman formats som skrivits i text med skildrande citat. Två 

huvudtema identifierades med inriktning upplevd stress; Otydlig rollfördelning skapar 

överbelastning med tillhörande två underteman: Se alla spelar på och utanför plan och 

Administration - ett nödvändigt ont, Ifrågasättande från olika håll skapar tvivel med 

tillhörande undertema Tvivel från utomstående och Inre tvivel på egen kapacitet. Två 

huvudteman kopplades till coping; Ordning och reda skapar kontroll och Kommunikation 

bidrar till stöd med tillhörande undertema, Ledarstabens vilja att hjälpa, Egna familjen - en 

del av livspusslet och Föräldrar till undsättning.  

Figur 1 

Tematisk karta över upplevelsen av stress och copingstrategier hos kvinnor som ideella 

ledare 

 

Otydlig rollfördelning skapar överbelastning 

Informanterna beskrev fotbollstränarrollen som en ynnest att få vara en del av då det 

innebar en stor mängd fotbollsmässig glädje och även glädje när det kom till att se spelarna 
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utvecklas. Informanterna beskrev även att det var ett dygnet runt arbete, där de upplevde att 

de förväntades vara tillgängliga plötsligt och ofta i den ständigt uppkopplade vardagen, och 

upplevde att många timmar ägnades åt administrativt arbete. Informanterna upplevde att de 

förväntades svara spelare, tränarkollegor och föreningskollegor med kort varsel och lösa 

situationer som berörde fotbollen men även saker utanför fotbollen, såsom att spelare i laget 

behövde socialt stöd eller när där fanns konflikter mellan spelare i laget. 

Kom det ett sms ja men då svarade jag på det, men jag inser ju också att det är inte 

hållbart för det där sms:et blir till att de ringer och så tar det kanske fem minuter, nästa 

gång kanske det blev en timma (Sandra). 

Upp till den hastiga tillgängligheten upplevdes en förväntan av att vara kunnig och engagerad 

i det sociala samspelet, där ungdomarnas mående förväntades tas om hand. Detta upplevdes 

stressande för informanterna och det ansågs svårt att sätta gränser mellan privatliv och 

föreningsliv. 

Se alla spelare på och utanför planen 

Informanterna upplevde stress kring att se alla spelare på plan och att ha tid över till 

att ge individuell feedback till varje spelare Pia berättade: “jag tycker om att diskutera mycket 

en och en, tänk på det här, det här gjorde du bra och så här kan du göra, men det hinns inte 

alltid med”. Informanterna var noga med att se hela spelaren, där måendet var av stor 

betydelse för både enskild spelare men också för att gruppen skulle ha det bra. Informanterna 

beskrev hur de tog ett “mamma-ansvar” och när träningen var slut kunde informanterna 

spendera samtalstid tillsammans med spelare som hade uppvisat ett sämre mående under 

träningen. Det identifierades att informanterna tog ansvar för spelarnas mående både på och 

utanför planen.  

Konflikthantering spelarna emellan där informanterna fick agera medlare mellan 

spelare som hade konflikter både inom och utanför fotbollen, upplevdes tidskrävande och tog 
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mycket energi där informanterna tyckte att det var svårt att sätta en rimlig gräns för 

tillgänglighet. Spelarnas mående värderades högt och informanterna beskrev en frustration 

över att inte kunna hjälpa till mer med den psykiska hälsan “jag kan inte släppa dem bara för 

att det inte är träning liksom, utan att man är ju tillgänglig på något vis” (Sofia). 

Informanterna upplevde i perioder en stress över att alla skulle känna sig inkluderade och 

försökte uppmuntra spelarna som redan fanns i laget att hjälpa till med att ta ansvar för att alla 

fick vara med. Det identifierades att informanterna upplevde stress när nya spelare utan 

tidigare erfarenhet från fotboll kom till träningen, här krävdes mer tid från tränaren att 

välkomna, introducera och spelmässigt hitta en fotbollskamrat som kunde ta ett ansvar att 

hjälpa tränaren med uppdraget att ta hand om nya spelare. Informanterna beskrev att de ville 

vara överallt och ha kontroll på allt som hände i laget och att det ibland blev övermäktigt då 

tiden inte räckte till, vilket resulterade i en besvikelse över att inte räcka till för alla spelare 

och vara behjälplig i frågor rörande spelarens välmående och utveckling. 

Administration - ett nödvändigt ont 

Informanterna beskrev att åtskilliga timmar gått till administrativt arbete, och på 

frågan “hur mycket tid lägger du på tränaruppdraget i veckan” skrattade informanterna och 

menade att det nästan var omöjligt att räkna ut. Det inkluderar både administrativa uppgifter 

som tillhör laget i form av att på arbetstid behöva hitta ersättare till nästkommande match, 

bokning av domare, och även kontakter med andra föreningar, förbund och övriga lag i den 

egna föreningen. “Sen är det otroligt många timmar som man gör vid sidan om för helt 

plötsligt mitt under arbetsdagen så är det spelare som är sjuka eller som man behöver ordna 

skjuts till” (Maria). Inom det administrativa räknades allt från försäljning till planering av 

säsongens matcher och stärkande aktiviteter för gruppen. Mängden planering och plötsliga 

ändringar var det som upplevdes stressande. Att behöva ha koll på många olika saker utan att 

ha bett om det kändes stressande, och det upplevdes att ny kompetens inom fotbollen gick 
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förlorad när fokus ofrivilligt behövde riktas mot administrativa uppgifter. Det identifierades 

att informanterna ofrivilligt blev tilldelade administrativa arbetsuppgifter med motiveringen 

“det gör du så bra”. Informanterna beskrev att tränarkollegor kunde komma till träning, vara 

med och hjälpa till och sedan vid träningens slut “packa ihop och gå hem”. 

Matchplaneringen i början av säsongen var ansträngande och tidskrävande eftersom 

det var många aspekter att ta hänsyn till, till exempel skulle planer bokas, datum med bortalag 

ses över och domare bokas vilket inte alltid flöt på, Annika berättar 

Ja men alltså så tar det lite tid och hoppsan hejsan då bokar vi då, ja men då finns det 

ingen plan, (suck) kräk, så där någonstans kan man känna att det är lite sådär stök, det 

här som man inte riktigt kan påverka själv. 

Det var inte enbart den långsiktiga planeringen inför säsongen som ansågs stressande utan 

även plötsliga ändringar i matchschemat eller när spelare sjukanmälde sig i sista stund före 

match upplevdes stressande. Informanterna beskrev att väl på match var fokuset “här och nu”, 

och allt runt omkring glömdes bort. Det ideella ledaruppdraget innebar också att ansvara för 

diverse inkomstbringande aktiviteter som exempelvis förberedelser av föreningens årliga cup, 

ställa upp som funktionär, bingolottoförsäljning, tipspromenader och bilbingo, vilket inte 

ansågs vara kopplat till tränarrollen där lagets utveckling stod i fokus och upplevdes 

frustrerande, “innan alla hade betalat sina jädra lotter och hit och dit” (Sofia).  

Ifrågasättande från olika håll skapar tvivel 

 Det identifierades att informanterna många gånger blev ifrågasatta utan att egentligen 

förstå varför. Ifrågasatt av föräldrar, föreningens övriga ideella ledare och att tala i större 

sammanhang exempelvis förbundsutbildningar. Informanterna beskrev att de kände sig trygga 

inom den egna ledarstaben och säger att det “går åt rätt håll”, dock var upplevelsen att de i 

övriga fotbollssammanhang var ifrågasatta i egenskap av kvinna. Det identifierades att 

informanterna upplevde internt tvivel i form av att informanterna inte ansåg sig göra 
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tillräckligt för spelarna och laget, vilket visade sig främst genom besvikelse på sig själv över 

att inte räcka till. Jennifer berättar 

Jag känner mig inte alltid tillräcklig att jag kan liksom inte vara överallt hela tiden, 

och det är någonting som kan ge mig en ganska stor stress, antingen så blir jag så här, 

jag får lämna över det här, men då så det kan också generera i en besvikelse i mig 

själv. 

Tvivel från utomstående  

Informanterna beskrev en upplevelse av att personer inom fotbollen i andra 

sammanhang såsom förening- och förbundsmöte och vid föräldrakontakt kunde ha en kritisk 

inställning till informanternas kompetens och flertalet informanter beskrev en fotboll- och 

föreningsmiljö där de upplevde att de behövde bevisa sin kompetens gentemot andra lags 

ledare inom den egna föreningen. Informanterna beskrev även att det fanns “stofiler” med 

äldre syn och värderingar över vem som var ledare och vad ledaruppdraget innebar. 

Ytterligare beskrivningar av att inte bli tagen på allvar eller att bli respekterad på samma nivå 

som resten av mötesdeltagarna gavs och framför allt upplevde de yngre informanterna sig 

obekväma på mötena där upplevelsen var att de inte fick vara delaktiga i beslut i föreningen. 

Informanterna beskrev hur de trots att de presenterat fakta kunde bli nonchalerade när 

männens intresse inte gick i samma riktning, vilket ledde till frustration och stressfylld 

upplevelse. 

Inre tvivel på egen kapacitet 

Det identifierades även att flertalet av informanterna var kritiska till sin egen 

fotbollskunskap. Många gånger ifrågasatte dem sin egen kapacitet kring om spelarna 

utvecklades och om alla kände sig inkluderade. Informanterna beskrev en känsla av att inte 

uppleva sig kompetenta för att vidareutveckla sina spelare "I'm done", utbildningsnivån räckte 

inte till att köra riktigt bra övningar där alla ger allt. Många av informanterna beskrev att 
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spelarna blivit äldre och så pass duktiga att fotbolls-kompetensen hos informanterna inte 

räckte till, vilket gav en känsla av att inte kunna bidra på samma sätt längre. Ytterligare 

utmaningar informanterna upplevde var att det var svårt att ta för sig på möten där flertalet 

deltagare var män, och att det krävdes att man vågade ta ordet och att det gjordes med 

bestämdhet, Sandra berättade   

Det kan nog ibland vara att man måste bevisa någonting, inte för att… jag vet inte vad 

man måste bevisa men det här att… om man sitter i ett rum med ledare eller går på en 

ledarutbildning, där det är flest män där, som man har varit på många gånger så kanske 

det inte är mig de frågar först… eller lyssnar alltså, det blir mer den här… kanske en 

stress att man måste lite gå in och kanske ta ordet, man får bara inte ordet.  

Flertalet informanter berättade även att det fanns en känsla av att inte vara lika självklara eller 

få ta samma plats som männen, särskilt i större sammanhang i form av ledarmöte inom 

organisationen. Det fanns en känsla hos informanterna som var svår att beskriva, men den 

fanns där, där informanterna kände sig ifrågasatta och att de inte blev lyssnade till, på samma 

vis som männen blev.  

Ordning och reda skapar kontroll 

Det identifierades att informanterna trivdes med att ha kontroll. Informanterna beskrev 

hur de i olika sammanhang skapade kontroll över situationen för att uppleva trygghet, till 

exempel genom att ha en strukturerad långsiktig plan som underlättade ordning och reda. 

Informanterna höll även ihop det administrativa arbetet genom att exempelvis göra 

föräldraschema för tvätt av matchställ. Detta beskrevs av informanterna ligga i deras natur att 

vara lite “metodisk och strategisk”. Informanterna berättade att de fick mycket administrativa 

uppgifter tilldelat sig och att det stundtals kändes övermäktigt och ointressant, men att de ändå 

tog på sig uppgifterna, eftersom då visste de att det blev gjort, och det blev gjort på ett sätt 

som tilltalade informanten. Informanterna beskrev hur de förberett sig inför säsongen genom 
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att inte bara vara i nuet utan att det fanns en planering framåt, framför allt när det kom till 

organisering av match, boka plan och domare, planering med förbund och övriga föreningar. 

När det kom till att planera träning skapade sig informanterna kontroll bland annat genom att 

luta sig tillbaka på erfarenheter från tidigare säsonger. Andra tillvägagångssätt var att 

återanvända befintliga övningar, men också att förkovra sig i nya övningar. 

Kommunikation bidrar till stöd 

 Det identifierades att flertalet informanter omgavs av människor som var intresserade 

och villiga att vara en hjälpande hand i olika sammanhang. Att vara flera i ledarstaben var hos 

informanterna betryggande och genom kommunikation blev det okomplicerat att täcka upp 

för varandra inom olika områden. Informanterna beskrev även att ett öppet klimat inom 

tränargruppen, där kommunikation och lyhördhet kring erfarenheter, kunskap och intresse var 

ett stöd för att hantera stress. Stöd i form av att hjälpa varandra vid oförutsedda händelser, där 

intresse och kunskap styrde över vem som gjorde vad. 

Ja men det är att prata med varandra i tränargruppen och tränartrion kring vad man 

kanske är duktig på eller mindre duktig på eller inte tycker om att göra eller inte tar 

kommandot kring, är ju också ett sätt att hantera stressen. (Therese) 

Informanterna beskrev att det var enkelt att kommunicera till sin egen familj vilken typ av 

hjälp som behövdes i just den situationen. De beskrev att kommunikationen fungerade 

eftersom hela familjen var en inbiten och engagerad föreningsfamilj som hade egna intressen 

kopplat till andra föreningar och visste vad det ideella ledarskapet innebar, men även att 

partner och övriga familjemedlemmar var förstående kring hur mycket tid det ideella 

ledarskapet tar. Informanterna bad spelarnas föräldrar om hjälp i situationer som upplevdes 

handla om saker som inte direkt hade med fotbollsutbildningen att göra, vilket upplevdes 

stöttande i ledarrollen för att hantera bland annat konflikter eller inkomstbringande 

försäljning. 
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Ledarstabens vilja att hjälpa 

 Informanterna berättade att de kommunicerade med och inom ledarstaben när 

arbetsbördan blev för hög, och bad om hjälp när det körde ihop sig på arbetet eller det blev 

svårt att hinna med fotbollen den dagen. De var många i ledarstaben och informanterna 

upplevde att viljan att hjälpa varandra fanns, samt att det fanns en förståelse för det ideella 

uppdraget och ett tålamod kring att alla inte kunde vara på plats vid samtliga tillfällen “känner 

du dig stressad har du mycket att göra, släpp det här ett tag, det är lugnt, vi löser det, du 

kommer när du kan, det har känts jätteskönt” (Jennifer). Även när det kom till att 

kommunicera kring vilka styrkor och kunskaper som fanns inom ledarstaben för att stödja 

varandra, upplevde informanterna att det var högt i tak och kände sig trygga med att förmedla 

att det fanns en kunskapslucka hos informanten. Informanterna beskrev hur de 

kommunicerade med sina ledarkollegor när det kom till uttagning av lag till nästkommande 

match. Informanterna hade gjort uttagningen och fått bekräftelse av ledarkollegorna kring det 

laget som tagits ut, kollegorna stod bakom valet av spelare till matchen. Informanterna 

upplevde att det fanns en enighet inom ledarstaben, de hade pratat ihop sig och det som 

kommunicerades utåt till föräldrar och förening var en gemensam ståndpunkt oberoende av 

situationen. 

Egna familjen - en del av livspusslet 

Informanterna berättade att de fått stöd av familjen i form av hjälp med att få 

livspusslet att gå runt, där det också beskrevs hur familjen försökte planera för en smidig 

vecka med tillgodoseendet av allas behov. När planeringen inte alltid gick ihop fick 

informanterna stöd i form av till exempel serverad macka eller andra snabba förberedelser för 

att kunna åka till träningen under bättre förhållanden, Sofia beskrev: “ringa och be om att, kan 

du göra en macka medan jag är påväg hem?”. Ytterligare stöd från familjen upplevde 

informanterna i form av uppdelat ansvar och samarbete i olika situationer, exempelvis när 
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familjens andra barn utövade idrott tog partnern ett större ansvar. Det beskrevs att det var 

svårt att hinna äta tillsammans på vardagskvällarna men att de försökte ha tid tillsammans 

efter rådande förutsättningar under en säsong. De flesta informanterna berättade att det var en 

livsstil att leva med lagidrott och det ideella ledaruppdraget, vilket gjorde att hela familjen var 

införstådda med och accepterade situationen.  

Det identifierades att informanterna även använde familjen som en ventil för att få ur 

sig frustration kopplat till bland annat konflikter i laget eller exempelvis att assisterande 

tränare inte tog sin roll på allvar. Familjen blev därmed ett stöd i att lyssna och hjälpa 

informanterna att tänka klart vilket Malin säger: “ Min man är också jättebra, det är han som 

säger, du kan inte säga ja till allt”. 

Föräldrar till undsättning 

Mycket tid spenderades med att lösa konflikter sinsemellan spelarna, och 

informanterna beskrev hur dessa konflikter löstes med kommunikation, där informanten 

hjälpte till och styrde samtalet, men även där konflikterna hanterades med stöd från spelarnas 

föräldrar. När informanterna upplevde att konflikterna blev ohanterbara kommunicerades det 

ut till föräldrar att stöttning behövdes, Sandra berättade: “men då har vi samlat föräldrarna och 

bjudit in till föräldraträff och berättat rakt ut att “så här är det, vi behöver er stöttning”. 

Föräldrar bjöds in till möte, för att tillsammans med ledare och spelare hitta en gemensam 

ståndpunkt och väg framåt i konflikten. Föräldrarna var även ett stöd och hjälpte 

informanterna med administrativa göromål som låg utanför fotbollen. Några informanter 

berättade att stödet initierades genom att ledaren kommunicerade ut till föräldrar, att hjälp 

behövdes kring inkomstbringande försäljning och därefter togs detta om hand av andra än 

ledaren. 

Det är väldigt, väldigt skönt, för jag tänker också att det är egentligen inte det man ska 

behöva lägga ner tid på som ledare… //… det skriver jag varje gång, att så fort jag 
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säger att “åh nu har jag fått mejl om att Bingolottokalendrarna är här”, då skriver jag 

alltid det till den föräldern att jag är galet tacksam för att du finns ((skratt)), ja det är 

guld, riktigt bra! (Sofia)  

 Diskussion 

Syftet med föreliggande studie var att beskriva kvinnors upplevelser av psykologisk 

stress samt hantering av stress i det ideella ledaruppdraget inom fotboll. Informanterna var 

kvinnor i åldrarna 24-50 år, huvudtränare för ett resultatrapporterande lag med lägsta 

utbildning UEFA C samt 4-34 års erfarenhet som fotbollstränare. Två huvudteman med 

inriktning stress och två huvudteman med inriktning coping framkom i analysen av resultatet, 

vilket kommer att diskuteras nedan. 

Otydlig rollfördelning skapar överbelastning 

Informanterna beskrev hur de upplevde att de inte räckte till som ledare, både vad 

gällde att hinna med det administrativa, som krävdes för att matcher ska passa med 

motståndare, planer, domare och inkomstbringande aktiviteter, men också att inte hinna se 

alla spelare på och vid sidan av planen. Måendet hos spelarna var av stor vikt för 

informanterna och det beskrevs svårt att dra gränser mellan privatliv och tränarrollen vilket 

upplevdes stressande. Levy et al. (2009) skrev i sin studie gjord på elittränare att det fanns 

stressorer i form av bland annat administrativt arbete där det ansågs vara stressfullt att vara i 

möte med kollegor samt att organisera material, och atmosfären i laget, som ansågs stressfullt 

genom att möta och välkomna nya idrottare. I föreliggande studie beskriver informanterna 

liknande situationer där känslan av att inte räcka till eller inte göra tillräckligt för spelarna 

upplevdes stressande. Det finns likheter i att uppleva stress inför att välkomna nya spelare och 

förebygga utanförskap mellan elittränarna i studien av Levy et al. (2009) och informanterna i 

föreliggande studie trots att anställningsformen ser olika ut. Vidare föreslår Fletcher och Scott 

(2010) interventioner för förbund och föreningar med fokus mot arbetsuppgifter 
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(arbetsbelastning), relationer, och rollfördelning. Författarna för föreliggande studie anser det 

aktuellt med liknande studier kopplat till resultatet att informanterna kan antas ha bristfällig 

arbetsfördelning (belastning) samt odefinierade roller inom ledarstaben. Informanterna 

upplever att det är svårt att dra gränser för hur mycket som förväntas bidras med samt att de 

gärna ville vara med och hjälpa till på många ställen, vilket skulle kunna förknippas med 

otydlig rollfördelning och bristfällig kommunikation rörande vad som förväntades av 

informanterna. Utöver de yttre kraven både elittränare (Levy et al., 2009) och ideella tränare 

(Durand-Bush et al., 2012) verkar uppleva, exempelvis guida idrottare, sköta administrativa 

uppgifter samt logistik och ta hand om utrustning bidrar Durand-Bush et al. (2012) med 

ytterligare aspekter som skulle kunna kopplas till att inte räcka till via en flerfallstudie gjord 

på kvinnor som tränare på ungdom och seniornivå. Där visar resultatet på att kvinnor upplever 

inre krav i form av egen önskan om hög standard i tränarrollen, innefattande hur de tänker, 

känner och beter sig. Det innebär också att vara förberedd, att alltid sträva efter att lära sig 

nytt och utvecklas (Durand-Bush et al., 2012). Vidare diskuterar Durand-Bush et al. (2012) att 

kvinnor troligtvis är mer mottagliga för utbrändhet eftersom de upplever utmaningar i 

familjelivet och förväntningar de har på sig själva gällande att vara omhändertagande och 

närvarande för både familjen och idrottarna. Även om informanterna till föreliggande studie 

inte sätter ord på att det är förväntningarna som upplevs stressande nämner de att de vill 

uppfattas som omhändertagande och har svårt att sätta gränser för sin omtanke om spelarnas 

mående. Beskrivningen ”att inte räcka till” skulle således kunna stämma överens med 

Durand-Bush et al. (2012) resultat med hänvisning till de inre kraven och förväntningarna 

kvinnorna i studien beskriver. 

Ifrågasättande från olika håll skapar tvivel 

Informanterna beskrev en känsla av att behöva bevisa sin kompetens för att bli tagna 

på allvar, främst var det i sammanhang utanför den egna ledarstaben där informanterna 
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upplevde att de behövde bevisa att de var lika kompetenta som de manliga tränarna. 

Kopplingen mellan stress och att uppleva sig ifrågasatt är inte helt självklar men författarna 

till föreliggande studie anser att det går att dra paralleller till Lazarus och Folkman (1984) 

teori, som menar att utmaning är en stressvärdering som kräver förberedelser av coping, och 

som sägs ske när individen upplever en känsla av kontroll över ett oroligt individ-

miljöförhållande och kräver betydande ansträngningar. Informanterna hade svårt att ge 

konkreta exempel över situationer där de behövt bevisa något utan talade mer om en känsla av 

att inte bli tagen på allvar eller att få komma till tals. Detta kan liknas vid resultatet av Fasting 

et al. (2019) studie, där informanterna svarade att de upplevde att de inte blev lyssnade på 

eller inte uppfattades som kompetenta nog när de deltog i utbildningar inom fotboll. Det kan 

anses paradoxalt att informanterna ansåg sig behöva bevisa sin kompetens i situationer 

utanför det egna laget, samtidigt som de själva är kritiska till sin kompetents i den trygga 

miljön de vittnar om i det egna laget. Resultaten av studien, med syfte att undersöka kvinnors 

upplevelser av att arbeta i en mansdominerad idrottskontext inom elitidrotten, utförd av 

Norman (2010) visar att kvinnor behöver bevisa sin kompetens vid tillfällen då männen i 

okänd miljö har en lägre utbildningsnivå, dock krävs ingen ytterligare ansträngning i känd 

miljö. Resultaten i föreliggande studie kan liknas vid Norman (2010) trots skillnad på 

idrottslig nivå, då informanterna upplevde att de var jämlika med männen inom den egna 

ledarstaben men behövde bevisa sin kompetens för män där de inte var kända. Även forskning 

av Norman (2010) och Bruening och Dixon (2007) visar att kvinnor i högre grad upplever 

stress av bland annat att vara en del av en mansdominerad tränarkontext. Således kan det 

tolkas att informanterna i föreliggande studie upplever liknande typ av stressfulla situationer 

som kvinnor som är tränare på elitnivå. Norman (2010) framhåller vidare att männen i studien 

behandlade kvinnorna som mindre kompetenta och svaga, vilket gav en tvivelaktig känsla hos 

kvinnorna. Liknande känsla av tvivel skulle kunna förknippas med informanternas egna tvivel 
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rörande kompetens, samt den diffusa känslan över att behöva bevisa något, trots att de är 

osäkra på vad.  

Norman (2012) framhåller önskemål för att främja kvinnors karriärutveckling från 

deltagarna i sin studie, med förslag på bland annat fler kvinnliga förebilder, mentorskap och 

socialt nätverk för att minska känslan av ensamhet och utanförskap som ledare. För att stötta 

och uppmuntra kvinnor som fotbollstränare, likt informanterna i föreliggande studie, vid 

tvivel på den egna förmågan, anser författarna att insatser som mentorskap och socialt nätverk 

verkar rimliga.   

Ordning och reda skapar kontroll 

I huvudtemat Ordning och reda skapar kontroll beskrev informanterna hur de 

hanterade eller snarare preserverade den administrativa bördan genom att försöka tänka 

långsiktigt, ligga steget före och skapa en strukturerad plan över kommande säsong. 

Informanterna beskrev också att trots att det administrativa arbetet innebär mycket arbete 

föredrar att göra det själva, eftersom det känns tryggt att veta att det kommer bli gjort, samt att 

det blir gjort på ett för informanten tillfredsställt sätt. Arnold et al. (2017) skriver att stressorer 

som upplevs negativa kan få en positiv effekt vid effektivt använda copingstrategier, det går 

att anta att informanterna använt sig av effektiv coping eftersom de kände en tillfredsställelse 

över att hantera situationen själva i stället för att överlåta administrationen till någon annan i 

ledarstaben. Vidare kan det kopplas till Lazarus och Folkmans (1984) förklaring till coping 

som bland annat handlar om att minimera stressande förhållanden. Planera, strukturera och 

tänka långsiktigt ingår i kategorin problemfokuserad coping, vilket Lazarus och Folkman 

(1984) skriver används mer sannolikt när situationen bedöms vara mottaglig för förändring. 

Enligt en studie utförd av Levy et al. (2009) handlar coping många gånger om att ligga steget 

före och att hantera tiden effektivt, vilket informanterna beskrev sig sträva mot för att hantera 

och kontrollera det stundtals omfattande administrativa uppgifterna. 
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  Informanterna beskrev utöver att skapa kontroll över det administrativa även hur de 

lutade sig tillbaka på befintlig kunskap, förberedda övningar i en övningsbank samt att skaffa 

ny kunskap för att uppleva kontroll. Kahn et al. (1964) talar om problemfokuserad coping i 

form av strategier riktade mot miljön och jaget, där jaget skulle innebära strategier som 

inkluderar bland annat motivation till förändring eller skaffa sig ny kunskap, vilket 

informanterna gjorde för att hantera situationen.  

Kommunikation bidrar till stöd 

Informanterna beskrev att de hanterade situationer genom att kommunicera med både ledarna 

i laget, den egna familjen samt till spelarnas föräldrar. De upplevde socialt stöd i form av att 

kunna dela på ansvaret kring fotbollsträningarna, dela på eller till och med lämna över ansvar 

till partner samt att föräldrar närvarade på möten rörande konflikter i laget. Levy et al. (2009) 

studie gjord på elittränare och organisatoriska stressorer fann att förberedelser, planering, 

kommunikation, socialt stöd och positivt självprat var strategier för att hantera stressfyllda 

situationer. Vilket går att likna vid resultatet av föreliggande studie. Vidare skriver Norris et 

al. (2022) att socialt stöd i form av att dela på administrativa uppgifter och stöd från hemmet 

var viktiga parametrar för fortsatt tränarskap, även att kommunicera och ventilera var av vikt 

för att hantera stressfyllda situationer effektivt. Informanterna har vänt sig till både 

tränarkollegor, familj samt föräldrar för att erhålla socialt stöd, vilket Appelbaum et al. (2014) 

säger är av vikt för att förbättra måendet i stressfyllda situationer. På ett liknande sätt 

rapporterar Olusoga et al. (2010) om olika strategier för att hantera situationer. Olusoga et al. 

(2010) nämner struktur och planering för effektiv tidsåtgång, stöd från tränarkollegor, familj 

och rak och ärlig kommunikation som effektiva copingstrategier, vilket informanterna i 

föreliggande studie anses eftersträva. Lazarus och Folkman (1984) skriver att utmaning till 

skillnad från hot uppmuntrar till mod, öppenhet och främjar kommunikation och 

problemlösning. Med beskrivningen av Lazarus och Folkman (1984) och baserat på val av 
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copingstrategier exempelvis kommunikation och tillgång till resurser i form av socialt stöd, 

går det att anta att informanterna uppfattar stressfyllda situationer inom det ideella 

tränaruppdraget som en utmaning snarare än ett hot. I Drake och Hebert (2002) studie gjord 

på kvinnor som hade både lärarroll och tränarroll på collage i USA fann författarna att 

copingstrategier som användes var att kommunicera med och få stöd av administratörer för 

planering av bland annat schema. Detta stöd saknas hos informanterna i föreliggande studie, 

kanske för att den rollen inte varit uttalad eftersom de är där på premissen ideell ledare. 

Författarna reflekterar över att det skulle kunna vara ett tänkbart scenario att utse en 

administratör i ledarstaben, som enbart har den uppgiften. Drake och Hebert (2002) fann 

också att partnern tog ett större ansvar hemma och att det fanns mentorer som förebilder som 

kunde ge råd och stöttning. Att partnern tar ett större ansvar hemma kunde författarna till 

föreliggande studie också se i analysen, dock framkom det inte om det fanns mentorer att 

tillgå i föreningen för förbättrade copingstrategier. Bruening och Dixon (2007) fann att 

engagerade assisterande tränare var av vikt för välmåendet hos huvudtränarna, med det fyndet 

skulle assisterande tränare kunna agera rådgivare och på så vis stödja huvudtränaren i 

tränarrollen. Bruening och Dixon (2007) fann även att partnerns inställning och stöd i 

tränaruppdraget var en viktig pusselbit för tränaren att hantera situationen, detta kan liknas 

med informanternas beskrivning av att de får stöttning hemma från partnern och att hela 

familjen lever ett liv anpassat efter föreningslivet, det vill säga att familjerna har anammat en 

livsstil som stämmer överens med föreningslivet och tränarrollen och som accepteras av hela 

familjen.  

Sammanfattningsvis uppfattades informanterna uppleva likvärdiga situationer 

stressfyllda, dock fanns det nyanser för hur de beskrev att situationerna upplevdes stressfulla. 

Även sättet att hantera situationerna var likvärdiga, men med olikheten hur mycket stöd de 

upplevde att de behövde, detta går i linje med Lazarus och Folkman (1984) modell som 
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påvisar att individer värderar stressfyllda situationer olika, dels baserat på tidigare 

erfarenheter, dels på individens upplevda kontroll över situationen. Informanterna hade fler än 

fyra års erfarenhet som fotbollstränare och baserat på Potts et al. (2019) studie där det 

framkom att fler än fyra års erfarenhet av tränarskap är positivt för att utveckla 

copingstrategier samt vetskapen av att informanterna än idag är aktiva fotbollstränare, är det 

troligt att informanterna värderar tränarskapet i sin helhet som kontrollerad. 

Metoddiskussion  

Intervjuerna i föreliggande studie genomfördes alla utom en av en och samma 

intervjuare, den sista intervjun gjordes av den andra författaren på grund av tidsbrist. Eftersom 

intervjuguiden var semistrukturerad ansågs inte detta som något problem eftersom guiden var 

lätt att följa. Det går dock att vara kritisk till att författarna troligtvis inte formulerade 

följdfrågorna likadant, vilket kan leda till något avvikande svar gentemot tidigare intervjuer 

(Smith & Sparkes, 2016; Howitt & Cramer, 2014). Intervjuguiden var semistrukturerad med 

ett deduktivt förhållningssätt vilket kan anses vara fördelaktigt för studiens objektivitet 

eftersom frågorna utgår från teori, däremot anses det subjektivt att författarna formulerat 

frågor samt ställt olika följdfrågor allt eftersom intervjun fortlöpt. Smith och Sparkes (2016) 

skriver att kvalitativa intervjuer aldrig kan anses objektiva utan snarare formade av flera 

sociala faktorer. Det går således att vara kritiskt till att två av frågorna i intervjuguiden kan 

anses ledande i form av formuleringen ” hur är det att vara ideell ledare inom fotboll och 

kvinna?” och ”vilken stress upplever du som kvinna kopplat till ditt ledarskap?”. Författarna 

har varit noga med att ställa öppna frågor men insett först i efterhand att frågor likt exemplen 

kan anses ledande och att det finns en risk att frågan hade fått ett annat svar om frågan hade 

formulerats ”hur är det att vara ideell ledare inom fotboll?” och ”vilken stress upplever du 

kopplat till ditt ledarskap?”. Howitt och Cramer (2014) skriver att formulering av frågor är 

avgörande för resultatet av studien, vilket ses som en svaghet med föreliggande studie. 
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Informanterna upplevdes noga överväga sina svar i samtliga frågor och har efter bästa 

förmåga svarat utifrån sina upplevelser trots två vinklade frågor. Det finns likheter mellan 

analysen i föreliggande studie och tidigare forskning kring ideella ledare och kvinnor 

(Bruening & Dixon, 2007; Norman, 2010), därför kan analysen för föreliggande studie trots 

två vinklade frågor anses rimlig utifrån naturalistisk generaliserbarhet (Smith, 2018).  

Författarnas transparens rörande tidigare kunskaper och intresse inom området bör 

uppfattas som betydande information för det som Burke (2017) benämner forskarens 

subjektivitet. Författarna har även ansett det fördelaktigt att utgå från ett teoretiskt ramverk i 

intervjuguiden för att resultatet inte ska uppfattas allt för subjektivt, samt citerat alla 

informanter i resultatet för att spegla informanternas svar snarare än författarnas tolkningar, 

vilket enligt Burke (2017) är en åtgärd för forskarens subjektivitet.  

Smith (2018) resonerar kring naturalistisk generaliserbarhet, vilket innebär att 

resultatet har familjära likheter med läsarnas upplevelser, för att öka naturalistisk 

generaliserbarhet måste författarna förse läsaren med detaljer om informanternas liv genom 

adekvata bevis. Exempel på bevis kan vara intervjucitat, kontextuella detaljer och väl 

beskrivet resultat som hjälper läsarna att reflektera och skapa kopplingar till sitt eget liv 

(Smith, 2018), vilket författarna till föreliggande studie anser sig gjort genom resultatet. 

Vidare beskriver Smith (2018) generalisering genom överförbarhet och skriver att det 

epistemologiska antagandet om kunskap är konstruerad och subjektiv. För att resultatet ska 

kunna generaliseras används därför överförbarhet som en indikator på att resultatet verkar 

rimligt (Smith, 2018). Överförbarhet innebär att resultatet stämmer överens med flertalet 

individer, och kännetecknas av i vilken utsträckning resultatet är överförbart till andra miljöer. 

För föreliggande studie skulle det kunna innebära att ideella kvinnor som huvudtränare i en 

lagsport kan överföra resultaten av stress och copingstrategier till sin egen handling. För att 

underlätta generalisering genom överförbarhet kan författarna i likhet med naturalistisk 
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generaliserbarhet skapa rapporter genom rik beskrivning så att läsaren kan relatera till 

liknande upplevelser på en annan arena (Smith, 2018). 

Tre pilotintervjuer med justeringar efter intervju ett och två genomfördes för att 

säkerställa att frågorna gav svar på forskningsfrågorna samt att de löpte enligt en för 

intervjupersonerna logisk ordning för att underlätta reflektionen och svaren (Howitt & 

Cramer, 2020). Intervjuerna genomfördes via zoom eftersom det förenklade tillgängligheten. 

Flera av intervjupersonerna genomförde intervjun på arbetstid, vilket inte skulle vara möjligt 

vid ett fysiskt möte. Smith och Sparkes (2016) skriver att digitala intervjuer med kamera kan 

vara fördelaktigt för att spara tid och pengar eftersom ingen resa blir nödvändig. Eftersom 

intervjuerna genomfördes strax före jul ansåg intervjupersonerna att det vara fördelaktigt att 

medverka via zoom för att inte ägna kvällstid till intervjun, vilket ur etiska aspekter kan anses 

som en styrka eftersom informanterna inte upptagit mer tid än nödvändigt åt föreliggande 

studie (Howitt & Cramer, 2020). Intervjuerna genomfördes under fotbollens lågsäsong vilket 

kan ha gett en mer nyanserad och lugnare bild över situationen eftersom intervjupersonerna 

inte ansåg sig lika aktiva och drivande för stunden (Burke, 2017). Intervjuerna transkriberades 

manuellt och delades upp lika mellan författarna, detta för att påskynda processen. Enligt 

Howitt och Cramer (2020) anses det fördelaktigt att göra transkriberingen manuellt eftersom 

familjärisering av data kan påbörjas redan i detta skede. För att öka trovärdigheten har 

författarna till föreliggande studie låtit intervjupersonerna läsa transkriberingen för att ge 

möjlighet till korrigering eller tillägg, detta är enligt Burke (2017) ett sätt att öka 

trovärdigheten på studiens resultat. Författarna till föreliggande studie har varit kritiska 

vänner under hela processen och har bland annat kodat var för sig för att i nästa steg 

samarbeta kring temautvecklingen (Burke, 2017).  

Det låga antalet deltagare går att vara kritisk till eftersom det troligen inte speglar alla 

kvinnor som är ideella tränare, dock är författarna tydliga med att ett bekvämlighets urval 
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gjorts (Howitt och Cramer, 2020) och eftersom föreliggande studie rör kvinnor som anses 

vara ideella huvudtränare är populationen inte särskilt stor, då de flesta kvinnor inom ideella 

idrottskontexter verkar vara lagledare som enbart ansvarar för administrativa uppgifter. Med 

det i åtanke samt att det går att se en datamättnad i insamlade data kan således antalet 

deltagare vara rimlig för denna typ av studie. 

 Utförandet av studien är beskrivet under metodavsnittet på ett detaljerat sätt, och 

tillsammans med tidigare forskning utger informationen till studien så kallat ”tjock 

beskrivning”, som anses nödvändig för att studieresultatet ska kunna överföras till andra 

miljöer. Ansvaret för att överföra resultaten till ett annat sammanhang faller således på läsaren 

som bedömer huruvida överföringen är rimlig (Burke, 2017). För att stärka pålitligheten till 

föreliggande studie har författarna angett en detaljerad och korrekt beskrivning av stegen som 

gjorts under processen i metodavsnittet samt försökt vara kritiska till hur frågor ställts samt 

vara transparanta med beslut som fattats längs vägen (Burke, 2017)  

Slutligen har författarna låtit likasinnade kritiskt granska studien samt tagit del av 

feedback från handledare för ett så kallat ”peer-debriefing” för att öka trovärdigheten till 

studiens resultat (Burke, 2017).  

Implikationer 

 Tidigare studier har fokuserat på vilka typer av situationer som uppfattats stressfulla 

inom tränaruppdraget och framför allt hos elittränare och män (Hertting et al., 2020; Levy et 

al., 2009; Hjälm et al., 2007). Föreliggande studie undersöker kvinnors upplevelser av stress 

inom det ideella ledaruppdraget i fotboll, och kan således bidra med synvinklar ur kvinnors 

perspektiv samt ideella tränares perspektiv. Baxter et al. (2021) har förhoppningar om att 

forskning kring kvinnor och ideella tränare ska bidra till kunskap och insatser för att utmana 

könsroller och således öka mångfalden hos ideella tränare på ”gräsrotsnivå”, vilket författarna 

av föreliggande studie vill bidra med. 
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 Baserat på tidigare forskning (Fletcher och Scott, 2010; Olusoga et al., 2009: Levy et 

al., 2009) finns stress inom tränaruppdrag oavsett anställningsform. Resultatet av föreliggande 

studie kan därför bidra till kunskap och ökat intresse för att vidare studera ledarskap, stress 

och copingstrategier. Föreliggande studie bidrar även med kunskap kring kvinnors 

upplevelser av att vara i en mansdominerad kontext, vilket kan bidra med insikter som gagnar 

vidare studier och interventioner för en jämnare könsfördelning hos idrottstränare. 

Framtida forskning 

Föreliggande studie belyser kvinnors upplevelser av stress och copingstrategier inom 

det ideella ledaruppdraget inom fotboll. Tidigare forskning belyser både elitkontexter 

(Olusoga et al., 2009; Levy et al., 2009), ideellakontexter (Hertting et al., 2020) samt 

kontexten för kvinnor (Durand-Bush et al., 2012) inom idrottsledarskap, vilket på så vis kan 

anses finnas underlag för att beskriva idrottstränares stressfyllda situationer. Det är av intresse 

att genomföra interventionsstudier för att se på effekten av insatser för att främja ett mer 

hållbart arbetsklimat för tränare generellt och kvinnor i synnerhet. 

Forskning kring övriga minoriteter (exempelvis utlandsfödda, icke binära eller 

individer äldre än 60 år) inom idrottstränarkontexten är av intresse för att skapa bättre 

förutsättningar till mångfald och fler tränare på ideell nivå. 

Vidare kan det vara av intresse att undersöka spelarnas uppfattning av kvinnor som 

tränare för att synliggöra huruvida jämställdhet inom ledarstaben bör påskyndas och 

understrykas inom föreningar eller ej.  

Konklusion 

Syftet med föreliggande studie var att beskriva kvinnors upplevelser av psykologisk stress 

samt hantering av stress i det ideella ledaruppdraget inom fotboll. Resultatet påvisade två 

områden för stress och två områden för copingstrategier. Informanterna upplevde att 

tränaruppdraget, sett ifrån att vara på plats på träningarna, inte ansågs vidare stressfullt, 
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däremot upplevde de stress i samband med att administrativa uppgifter skulle skötas. Det 

uppfattades också stressfullt att inte kunna stötta och bidra mer till spelarnas psykiska hälsa 

samt en känsla av att orimligt mycket tid gick till konflikthantering, vilket ledde till en känsla 

av att inte räcka till. Rollfördelningen inom ledarstaben var otydlig vilket tillsammans med 

informanternas vilja ”att vara på alla ställen” gjorde det svårt att sätta gränser mellan privatliv 

och tränaruppdraget. Ytterligare aspekter av stress fanns när informanterna inte upplevde att 

de togs på allvar, att de behövde bevisa sin kompetens upplevdes frustrerande och utmanande, 

detta skedde främst på möten utanför det egna laget eller hos föräldrar, dock var samarbetet i 

den egna ledarstaben bra och där upplevde informanterna inga olägenheter. I den kända 

miljön var det informanterna själva som var kritiska till sin egen kompetens. Copingstrategier 

informanterna använde sig av för att hantera administrativa uppgifter var att ha 

framförhållning, struktur och planering. För att hantera andra stressfyllda situationer som 

exempelvis när det kört ihop sig på arbetet, eller konflikthantering kommunicerade 

informanterna med berörda individer och via kommunikation fick de socialt stöd både från 

tränarkollegor, den egna familjen samt spelarnas föräldrar. Slutsats som formas av 

föreliggande studie är att det är av vikt att kvinnor som tränare har tillgång till socialt stöd 

inom tränar kontexten men även inom familjen, samt att det finns en förståelse för vilka 

stressorer som en tränare kan uppleva för att kunna erbjuda insatser i form av stöd. Det är 

också av vikt att känna till att individer värderar stressfyllda situationer olika och att det som 

gör skillnad i upplevd stress är hur individen hanterar stressen. På så vis skapas en förståelse 

kring tränaren, stress och hantering. 

 

Detta examensarbete ingår i ett gemensamt studieprojekt där datainsamling, dataanalys samt 

vissa delar i uppsatsen har gjorts tillsammans med Johanna Christoffersson. 
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Bilaga 1 

Intervjuguide 

 

Berätta om oss, berätta om studien och syftet:  

 

Syftet med studien är att beskriva kvinnors upplevelser av psykologisk stress samt hantering 

av stress i det ideella ledaruppdraget inom fotboll. Din data behandlas konfidentiellt. Insamlad 

data raderas vid studiens slut, du kan avbryta din medverkan i studien utan grund, Vill du ta 

del av studiens resultat när studien avslutats, hör av dig. Är det ok att spela in? 

Har du några frågor innan vi börjar? 

• Påbörja inspelning 

Fråga om samtycke! 

Del 1 Bakgrundsfrågor: 

• Hur gammal är du? 

• Hur länge har du varit tränare? 

• Vilket lag (ålder, kön) tränar du nu? 

• Hur mycket tid lägger du i veckan på tränaruppdraget? 

• Vilken utbildningsnivå har du inom fotboll? 

• Vad har du för familjeförhållande? 

• Berätta i stora drag hur din vardag ser ut? fritidsintresse?/arbete?/studier?/andra ideella 

uppdrag?/) 

Del 2 Uppvärmning/Inledningsfråga 

• Hur ser en vanlig vecka under säsong ut för dig?  

• Berätta hur det är att kombinera livet som tränare och ditt liv utanför fotbollen. 

• Varför är du tränare inom fotboll?  

• Vad innebär begreppet stress för dig?  
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• Vetenskaplig definition av psykologisk stress: En relation mellan individen och 

miljön som individen befinner sig i och hur individen värderar situationen 

baserat på vilka resurser som finns att tillgå. Det är en dynamisk process där 

tränaren tolkar och värderar situationen utifrån vilka resurser tränaren innehar, 

som utlöser stress. Kort och gott: Hur en individ värderar en situation 

(Hotfull/utmanande) i förhållande till vilka resurser den har att använda. 

 Del 3 Kvinnor som ledare och stress 

• Hur är det att vara ideell ledare inom fotboll och kvinna? 

• Vilken stress upplever du i ditt ledarskap? 

• Vilken stress upplever du som kvinna kopplat till ditt ledarskap? (skriv ner för att 

komma ihåg)  

• Utifrån det du precis har berättat, beskriv en stressfylld situation. (när upplever du 

stress i din tränarroll? I vilka situationer upplever du stress, ge exempel?)  

o Vad upplever du att det var som stressade dig? 

(Omgivning/Händelse/Situation) 

o Hur upplever du att det stressade dig? (Skada, Förlust/Hot, Utmaning?) 

o Vad hände med dig i situationen? (Respons) 

o Hur kändes det i situationen? 

o Vad gjorde du i situationen? (Reaktion) 

o Hur reagerade omgivningen när det hände?  

o Fick du någon hjälp från omgivningen? 

Del 4 Coping/Hantering 

• Vetenskaplig definition: Tankar och beteendemässiga insatser för att hantera specifika 

interna/externa krav, som bedöms överskrida individens resurser, och är i en konstant 
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förändring. (Kort och gott: allt aktivt individen gör eller tänker i en stressig situation, 

oavsett hur bra eller dåligt det fungerar.) 

Specifika situationer 

• Om du tänker på situation X, hur hanterade du just den stressfyllda situationen? 

• Följdfrågor 

o Hur hanterade du svårigheterna? 

o Minns du hur du tänkte? 

o Hur upplevde du att du hanterade tankar och känslor i den situationen? 

o Vad upplevde du att du fick för förståelse av de runt omkring? 

o Vilken typ av åtgärd gjorde du för att förändra situationen? 

o Finns det folk i din närhet som kan hjälpa dig? Om ja: Vem kan du vända dig 

till? 

▪ Ev. Följdfrågor: 

▪ Vilken typ av förberedelser gjorde du? 

▪ På vilket sätt fick du hjälp? 

▪ Hur planerade du då? 

▪ Vad var det du kommunicerade (ge råd, ge stöd, reda ut oenighet)? 

• Vad lärde du dig av situationen? 

• Om du fick göra om, hur skulle du då hantera situationen? 

• Upplever du att det finns ytterligare utmaningar som du inte har nämnt? Om Ja, se 

följdfrågor (Kopierade från del 3) 

o Vad upplever du att det var som utmanade dig? 

(Omgivning/Händelse/Situation) 

o Hur upplever du att det utmanade dig? (Skada, Förlust/Hot/Utmaning?) 

o Vad hände med dig i situationen? (Respons) 
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o Hur kändes det i situationen? 

o Vad gjorde du i situationen? (Reaktion) 

o Hur reagerade omgivningen när det hände?  

o På vilket sätt fick du hjälp från omgivningen? 

Del 5 Avslutning: 

• Är det någonting som du känner att vi inte pratat om idag som handlar om kvinnligt 

ledarskap, stress, coping, du vill förmedla till arbetet? 

• Upplever du att du har fått beskriva dina upplevelser av stress och hur du hanterar 

stress? 

• Har du några tips att ge till andra personer som är i liknande situation som du? 

• Vad tyckte du om intervjun? (känsla, tanke, upplevelser, reflektion) 

Jag vill skicka intervjun i textformat (transkriberad) till dig för att ge dig möjligheten att göra 

eventuella tillägg till intervjun, hur kan jag nå dig med den texten? (mejl) Du behöver lämna 

ett godkännande av transkriberingen innan vi arbetar vidare med data (information) inom två 

dagar efter att du fått transkriberingen av oss. Vid uteblivet svar utgår jag från att data är 

korrekt. 

 

Är det ok att vi tar kontakt med dig om vi behöver ytterligare information? 

Om du vill ta del av denna studie i sin helhet, är det bara att återkomma till oss efter att vi 

avslutat studien. 

 

Tack för att du har tagit dig tid att dela med dig av dina upplevelser. 
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Bilaga 2  

Informationsbrev 

 

                                                                             Deltagarens kopia  

 

Informationsbrev  

Förfrågan om deltagande i intervjustudien Ideellt tränarskap: Kvinnors upplevelser av 

psykologisk stress och hur den hanteras. 

Bakgrund och syfte  

Tidigare forskning inom tränarskap och stress har mestadels riktat sig emot elittränare och 

män inom olika typer av idrotter. Statistik visar att det är en ojämn fördelning mellan kvinnor 

och män som idrottstränare inom ideell verksamhet. Områden inom stress som rapporterats i 

tidigare studier behandlar organisatoriska, prestationsmässiga och personliga stressorer och 

hur dessa stressorer hanteras är kort uttryckt beroende på organisation, person och 

kravbild.  Denna studie har som syfte att beskriva kvinnors upplevelse av stress som 

fotbollstränare och hur stressen hanteras. Med studien vill författarna få en djupare kunskap 

kring stress och hantering inom ideellt föreningsarbete för att belysa vikten av 

stressförebyggande arbete hos föreningarna, som i förlängningen skulle kunna bidra till en 

mer jämställd fördelning bland tränare. 

Förfrågan om deltagande  

För att deltaga i studien förväntas du vara kvinna över 18 år, vara ideell tränare, ha minsta 

fyra års erfarenhet och lägst utbildningsgrad UEFA C, samt att laget resultatrapporterar. 
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Deltagandet är frivilligt och du kan när som helst avbryta din medverkan utan att ange 

anledning. Studien förväntas genomföras under november/december 2022. 

Vad innebär din medverkan? 

Din medverkan innebär att Du ställer upp på en intervjustudie kring psykologisk stress och 

coping som förväntas ta 60-75 minuter. Plats och tidpunkt för intervju är enligt 

överrenskommelse. All data samlas in via ljudupptagning och i de fall där ett personligt möte 

inte är möjligt, kommer både ljud och bildupptagning ske. Intervjuerna kommer sedan att 

transkriberas och avidentifieras. Efter detta ombeds du läsa igenom transkriberingen och 

återkoppla rörande eventuella förtydligande och/eller missförstånd. Författarna vill även ha 

möjlighet att återkomma till dig vid behov dvs. om intervjuaren förbisett betydelsefulla 

frågor. 

Finns det några fördelar med att medverka i studien? 

Fördelarna med deltagande i studien är att Du får möjlighet att reflektera över dina 

erfarenheter och dela med dig av dina upplevelser samt bidra med ny kunskap inom 

ämnesområdet. En eventuell nackdel är att intervjun kan uppfattas något ansträngande. Någon 

ersättning för deltagande i studien utgår inte. 

Försäkring  

Deltagare i forskningsstudie vid Högskolan i Halmstad är försäkrade via kammarkollegiet.  

Dina uppgifter är skyddade  

Inspelningen av intervjun kommer att behandlas så att inte obehöriga kan ta del av det och 

behandlas konfidentiellt. Din berättelse kommer endast användas till den kvalitativa analysen 

i denna studie och resultatet kommer att redovisas med hjälp av pseudonymer för att bevara 

konfidentialitet. Ansvarig för dina personuppgifter är forskningshuvudman Högskolan i 

Halmstad. Enligt EU:s dataskyddsförordning har du rätt att kostnadsfritt få ta del av de 

uppgifter om dig som hanteras i studien. Du har rätt att kontakta Högskolan i Halmstad och 
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begära tillgång till de personuppgifter Högskolan i Halmstad behandlar om dig, begära 

rättelse, radering eller begränsning av behandlingen av dina personuppgifter, invända mot 

behandlingen av dina personuppgifter, samt inge klagomål till Högskolan i Halmstad eller 

Datainspektionen (www.datainspektionen.se). Du kan läsa mer om hur Högskolan behandlar 

dina personuppgifter på Högskolan i Halmstads webbplats:  

https://www.hh.se/om-webbplatsen/behandling-av-personuppgifter.html   

Om du har frågor kan du även kontakta Högskolan i Halmstads Dataskyddsombud på 

dataskydd@hh.se eller telefon 035-16 73 73. 

Hur får jag information om resultatet av studien?  

Vid intresse för studiens resultat i sin helhet kontakta ansvariga författare, tidigast juni 2023. 

Om du har några frågor eller vill veta mer, ring eller maila gärna till någon av oss: 

Student     Student 

Johanna Christoffersson  Maria Bergstrand  

Akademin för Hälsa och välfärd Akademin för Hälsa och välfärd 

Högskolan i Halmstad    Högskolan i Halmstad 

johchr18@student.hh.se   maribe20@student.hh.se  

 

Handledare 

Johan Ekengren 

Högskolan i Halmstad 

johan.ekengren@hh.se  

  

https://www.hh.se/om-webbplatsen/behandling-av-personuppgifter.html
mailto:johchr18@student.hh.se
mailto:maribe20@student.hh.se
mailto:johan.ekengren@hh.se
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Bilaga 3  

Samtyckesbrev 

Samtyckesförklaring     Deltagarens kopia 

Jag har tagit del av informationen om undersökningen Ideellt tränarskap: Kvinnors 

upplevelser av psykologisk stress och hur den hanteras. 

Jag har också tagit del av informationen att deltagandet är frivilligt och att jag kan avbryta när 

som helst utan att ange någon orsak eller att det får några konsekvenser för min behandling. 

 

Härmed ger jag mitt samtycke till att delta i undersökningen 

 

_____________________________________________ 

Ort, datum 

_____________________________________________ 

 Underskrift 

______________________________________________ 

Namnförtydligande               

_____________________________________________ 

Telefonnummer  

Härmed intygar jag att jag informerat om studien ” Kvinnors upplevelser av stress och 

copingstrategier i det ideella ledaruppdraget inom fotboll.” 

____________________________________________ 

Ort, datum 

_____________________________________________ 

Underskrift 

 


