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Ax, R., & Hjalmarsson, T. (2013). Upplevd stress, stressorer och copingstrategier: en studie 
på elitgolfare. (C-uppsats i psykologi inriktning idrott, 61-90 hp). Sektion för hälsa och 
Samhälle: Högskolan i Halmstad 

 

Sammanfattning 

Syftet med studien var att undersöka: (1) vilka stressorer som elitgolfare exponeras för; (2) 

hur elitgolfare reagerar på stress samt (3) hur elitgolfare hanterar stress som uppkommer. 

Totalt deltog tio elitgolfare i studien, av vilka fem var kvinnor och fem var män. En 

semistrukturerad intervjuguide användes under personliga intervjuer. Intervjuerna 

analyserades genom en kvalitativ innehållsanalys. Resultatet som framkom i denna studie 

ligger huvudsakligen i linje med den tidigare forskningen som har gjorts inom området där 

stressreaktioner såsom nedstämdhet och frustration var frekvent förekommande bland 

elitgolfarna. Vidare visade resultatet att de flesta elitgolfare som deltog i studien använde sig 

av två olika former av copingstrategier. Emotionsfokuserad coping där bland annat acceptans 

var förekommande och problemfokuserad coping där målorienterad fokusering förekom mest 

frekvent. De mest förekommande stressorer som elitgolfarna belyste var egna förväntningar, 

omgivningens förväntningar samt undermåliga förberedelser inför en tävling.   

 

 

Nyckelord: Coping, elitidrottare, golf, stressrespons, stressorer. 
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Ax, R., & Hjalmarsson, T. (2013). Perceived stress, stressors and coping strategies: a study of 
elite golfers. (C-essay in psychology specialization sport, 61-90 hp). Division of Health and 
Society: Halmstad University 

 

Abstract 

The purpose of this study was to investigate: (1) the stressors that elite golfers face, (2) how 

elite golfers react on stress, and (3) how elite golfers manage to handle stress arising. A total 

of ten elite golfers participated in the study, of them was five women and five were men. A 

semi-structured interview guide was used during personal interviews. The interviews were 

analyzed by qualitative content analysis. The results that emerged from this study is located 

in mainly in line with the previous research that has been done in the area where stress 

reactions such as sadness and frustration were frequent among elite golfers. Furthermore, 

results showed that most elite golfers who participated in the study used two different forms 

of coping strategies. Emotionsfocused coping where acceptance was the most common and 

problemfocused coping where goaloriented focus most represented. The most common 

stressors that elite golfers expressed was their own expectations, environmental expectations 

and poor preperation before a competition. 

 

 

Keywords: Coping, eliteathletes, golf, stressresponse, stressors 
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Stress är ett tillstånd eller en upplevelse som alla människor mer eller mindre upplever varje 

dag. Olika stressorer (fysiska eller psykologiska påfrestningar) uppfattas olika, vilket bidrar 

till att det påverkar olika personer på olika sätt (Lazarus, 1999). Inom stressrelaterad 

forskningslitteratur definieras begreppet stress som ”en väsentlig obalans mellan krav 

(fysiska och psykiska) samt de resurser individen har till att bemöta dessa krav under 

förhållanden där konsekvensen av att inte uppnå dessa krav är betydelsefulla” (McGrath, 

1970, s. 79). 

 Cassidy (2003) menar att stressprocessen kan vara en möjlig länk mellan livsstil och 

fysisk eller psykisk hälsa, detta på grund av att stressprocessen påverkar en individs 

beteende, upplevelser, emotioner, kognitioner samt attityd. Vidare menar Cassidy att 

livsstilen som kommer av en individs sätt att tänka, känna samt förhållningssätt kring 

beteendeförändringar angående hälsa kan på ett övertygande sätt kopplas till en direkt 

och/eller indirekt påverkan på individens hälsa. Detta gäller även inom idrott där 

stressprocessen kan ha stor betydelse för idrottares prestationsförmåga (Yow, Humphrey & 

Bowden, 2000). Inom idrottskontext ställs idrottare inför ett flertal olika situationer, 

situationer som många gånger kan tolkas som stressfyllda. Stressreaktionen kan ha en 

inverkan som både är positiv såväl som negativ på den idrottsliga prestationen. 

Frågor kring vad det är som orsakar stressreaktioner, hur individer reagerar på stress 

och hur idrottare hanterar stress i en idrottslig situation är viktiga frågor för att få en djupare 

förståelse för stressresponsens påverkan i en idrottslig kontext. Genom att undersöka och 

studera idrottarens reaktion och hantering av stressreaktioner ökar möjligheten för en 

idrottare att utveckla lämpliga copingstrategier anpassade efter idrottaren, situationen eller 

sammanhanget (Lazarus, 1999). Framgångsrika idrottare varierar sina copingstrategier, men 

gemensamt har alla färdigheter som fungerar när dem behövs som mest (Gould & Weinberg, 

2010). 
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Den tillämpade forskningen har i många år belyst vikten av lämpliga strategier för att 

kunna hantera tävlingsrelaterade stressresponser och för att nå framgång inom idrott 

(Hammermeister & Burton, 2004). Vidare skriver Lazarus (1999) att ett flertal idrottare 

använder olika strategier i form av handlingar, beteenden eller tankar för att försöka ändra sin 

tolkning, känslomässiga respons eller upplevelsen av själva situationen vad gäller de faktorer 

som upplevs stressande eller hotande för individen i en specifik situation. I linje med det 

menar Holt och Dunn (2004) att det är allmänt känt att unga idrottare, vars mål är att uppnå 

en professionell karriär, måste lära sig att hantera olika stressfyllda situationer för att lyckas 

inom sin idrott. Hackfort och Schwenkmezger (1993) menar på att stressreaktionen är en 

påtvingad och framdriven kraft eller press som orsakar en signifikant förändring i kroppen 

hos individer. Idrottare anses vara under stress när de själva känner att förväntningarna av 

dem är för höga. Vid långvarig oförmåga hos idrottaren att hantera stressen ökar också risken 

för att han eller hon kommer avsluta sin aktiva karriär inom idrott i förtid (Nicholls & 

Polman, 2007). 

Det finns många studier som undersökt stress inom elitidrotten, där undersökningar 

belyser interaktioner mellan stress och copingstrategier på den idrottsliga prestationen. Dock 

finns det färre som just avhandlar stress och copingstrategier inom elitgolfen. Föreliggande 

undersökning syftar därför till att undersöka hur elitgolfare reagerar på stress och hanterar 

den stress som uppkommer i tävlingssituationer samt att undersöka bakomliggande faktorer 

till elitgolfares upplevelse av stress. 

Stress 

Stress definieras som “en obalans mellan de psykologiska och fysiologiska krav som 

individen upplever ställs på denne samt individens upplevelse av att kunna möta dessa krav” 

(Martens, Vealey & Burton, 1990, s. 169). Vidare beskriver Lazarus och Folkman (1984) 

stress som en relation mellan individen och miljön som utifrån individen bedöms som antigen 
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uttömmande eller att det överskrider personens resurser och vidare möjligen hotar 

välbefinnandet. Genom denna definition läggs vikten på relationen mellan individen och 

miljön, som på ena sidan tar hänsyn till individens karaktärsdrag och på andra sidan 

karaktärens miljö. 

Vidare skriver Levi (2001) att stressresponsen är en reaktion som människors 

nervsystem har i upplevd känslomässig eller fysik fara, oavsett om faran är faktisk eller 

inbillad. En sådan reaktion inkluderar ökad hjärtfrekvens, snabbare andning, spända muskler, 

sänkt handtempratur och ökad adrenalinproduktion (Levi, 2001). 

 

Stressorer 

Stressorer definieras som specifika källor av stimuli, psykiska eller fysiska krav som 

ställs på individer och hotar välbefinnandet. Ifall kraven från miljön/omgivningen väger över 

de verktyg som individer har tillgång till, kan det leda till att stress kommer att upplevas 

(Resick, 2005). McCrae (1992) menar att källor stressorer som är relaterade till idrott under 

tävling kan vara; rädsla att skada sig, prestations svackor, förväntningarna från omgivningen, 

yttre distraktion eller kritiska skeden under själva tävlingen. 

Coping 

Coping definieras som en ständig kognitiv och beteendemässig process, med syfte att 

klara av de krav som tolkas som påfrestande. Det är utifrån individers resurser som denne kan 

klara av att hantera stressade situationer (Lazarus & Folkman 1984). Denna valda definition 

innebär att en individ gör aktiva förändringar för att hantera situationer som upplevs som 

utmanade. Det är viktigt att hålla isär coping där det krävs aktiva anpassningar, och 

automatiserade beteenden genom tankar som inte kräver ansträngning (Lazarus & Folkman 

1984). Vidare genom vald definition undviks också att coping kan likna behärskning utan 

syftar studien igenom till hur en individ hanterar situationer som framförallt ses som 
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stressfyllda. Genom att aktuell studie förhåller sig till hantering så inkluderas: minimera, 

undvika, tolerera och acceptera påfrestande förhållanden samt att försöka bemästra miljön 

(Lazarus & Folkman 1984). 

Copingstrategier 

En copingstrategi förklaras som en process där en individ aktivt hanterar en situation 

som upplevs som stressfull utifrån dennes resurser (Gould & Weinberg, 2010). Vidare 

presenterar Gould och Weinberg (2010) två övergripande kategorier för generella 

copingstrategier: Problemfokuserad coping och emotionsfokuserad coping. 

Problemfokuserad coping innebär att ändra eller hantera orsaker till stress för en individ. Det 

innefattar bland annat beteenden eller kategorier som informationsinsamling, målarbete, 

tidsplanering, problemlösning, ökad ansträngning i praktiken eller koncentration. 

Emotionfokuserad coping innebär att förändra de känslomässiga reaktioner på 

problem som orsakar stress för en individ. Det innefattar bland annat beteenden eller 

kategorier som visualisering, avslappning, önsketänkande, självanklagelse, och kognitiva 

ansträngningar för att ändra innebörden i situationen (men inte själva problemet eller miljö). 

Emotionsfokuserad coping syftar bara till att förändra en reaktion som bildas av stress medan 

problemfokuserad coping också syftar till förändringar i det som orsakar det som upplevs 

som stressfullt för en individ.  

Vidare beskriver Endler och Parker (1990) en tredje kategori som handlar om 

undvikande coping. Det innebär beteendemässiga och psykologiska åtgärder för att stressen 

som en individ upplever ska frigöras. Det handlar inte om att möta problemet snarare att 

undvika det. 
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McGrath’s Stressmodell 

McGrath’s stressmodell (McGrath, 1970) beskriver de fyra olika stadier som måste 

beaktas för att kunna studera stress som en process (se figur 1). Dessa fyra stadier är 1) de 

objektiva yttre krav som individen ställs inför från dennes fysiska eller sociala omgivning, 2) 

individens upplevelse av dessa krav och beslutet rörande hur denne bör reagera på dessa krav, 

3) individens egen uppfattning av sina resurser att klara av de krav som personen ställs inför, 

4) de konsekvenser som möjligtvis uppstår till en följd av denna reaktion. McGrath menar 

även på att stressresponsen sker då det finns en obalans mellan upplevda krav från 

miljön/omgivningen och individens uppfattning av sin kapacitet att möta dessa krav. 

Konsekvenserna av en sådan obalans måste upplevas som viktiga för att negativa 

konsekvenser kan förutsäga misslyckande i att möta kraven (Martens et al., 1990). Ifall 

individen upplever dessa krav som enkla att uppnå genomför denne naturligtvis detta och 

risken för att stress ska uppstå minskar avsevärt. Om individen istället upplever de 

miljömässiga eller omgivningsmässiga kraven avsevärt högt ställda och upplever en tvekan 

rörande att klara av att möta dessa krav skapas en situation som kan uppfattas som hotfull för 

individen. 

 

fig. 1 Stressprocess (McGrath, 1970). 
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Transaktionella Modellen 

I Lazarus och Folkmans (1984) modell studeras copingprocessen utifrån specifikt 

stressfyllda situationer, där interaktionen mellan individer och miljön skapar nya villkor eller 

tillstånd. Situationen bedöms utifrån vad händelsen eller de krav som tolkas av personen som 

skadliga, hotfulla eller utmanande utifrån individens resurser. Responsen av detta blir de 

potentiella copingstrategier som därefter tillämpas för att hantera kraven som ställts (Lazarus 

& Folkman, 1984). En kontinuerlig kategorisering av de kognitiva bedömningarna av 

situationen sker till en följd av välbefinnande och hälsa. Enligt Lazarus och Folkman (1984) 

sker först en primär bedömning som består av värderingen om huruvida en situation är 

stressfylld eller inte. Faktorer som påverkas av situationen utifrån bedömningen kan bero på 

graden av hot samt kontrollbarheten av situationen. Bedömningen påverkas också av 

egenskaper inom individer, exempelvis målsättningar, värderingar och självbild. Bedöms ett 

stimuli som hotfullt och kräver någon form av handlande, coping respons, sker en andra 

sekundär bedömning (Lazarus & Folkman, 1984). I den sekundära bedömningen skattar 

individer den egna förmågan till att hantera situationen. Bedömer individer att situationen 

inte går att hantera utlöses stressrespons vilket enligt Lazarus och Folkman (1984) definierar 

som negativ stress. Det är copinginsatsen som har till syfte att hantera stressresponsen. 

Bedömer individer situationen som möjlig att hantera, skapas en positiv balans mellan 

individens resurser och situationens krav vilket kan medföra bättre förutsättningar för en god 

prestation i en tävlingssituation vilket Lazarus och Folkman (1984) menar är en form av 

positiv stress. Det bör noteras att klassificering av kognitiva bedömningar i primära och 

sekundära, inte betyder att den ena är viktigare än den andra eller att den ena kommer före 

den andra. Dessutom säger dessa termer ingenting om innehållet i varje form av bedömning 

(Lazarus & Folkman, 1984). 
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fig. 2 Transaktionella modellen (Lazarus & Folkman, 1984). 

 

Stress inom idrott 

 Scanlan, Stein och Ravizza (1991) genomförde en studie med syfte att studera källor 

till idrottsrelaterad stress bland konståkare. De fann att idrottarnas funderingar över framtiden 

och karriären var den källa som var vanligaste upphovet till stress. Vidare fann de även att 

idrottarnas oförmåga att analysera och tolka sin egen prestation utifrån processen, idrottarnas 

dåliga förberedelser och ett rubbat eller lågt självförtroende var mindre faktorer som bidrog 

till att idrottarna kände sig stressade. Roberts (1995) visade i sin studie att bedömningen av 

tävlingsresultatet bidrar till att idrottaren känner av stress. Detta eftersom förmågan och 

kompetensen värderas av idrottaren. James och Collins (1997) studerade olika stressorer 

under eller innan tävlingssituationen. De specificerade och identifierade åtta generella 

stressorer som framkom i den aktuella studien. Resultatet visade att de stressorer som var 

mest frekvent förekommande hos idrottare var: tävlingsoro, tvivel, tävlingens natur, 

självpresentation, social utvärdering samt undermålig prestation. Även Kristiansen och 
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Roberts (2010) studie syftade till att undersöka tävlingsstressorer samt oro bland idrottsaktiva 

barn och ungdomar. Resultatet visade att prestationsrelaterad oro var mest vanligt 

förekommande. Vidare fann de även att kvalitén på motståndet och deras egna krav på att 

prestera under tävlingar, var faktorer som bidrog till att deltagarna kände sig stressade i 

tävlingssituationer. 

 Nicholls, Holt, Polman och James (2005) undersökte upplevda stressorer hos 

elitgolfare. De fann tre stressorer vilka tillsammans utgjorde 67 procent av samtliga 

rapporterade stressorer från deltagarna. Dessa stressorer var: göra ett fysiskt misstag, se en 

motståndare spela bra samt svåra väderförhållanden. Även Dugdale, Ekdal och Gordon 

(2002) utförde en studie på elitidrottare med syftet att undersöka vilka stressorer som 

idrottarna upplevde som mest hotfulla. De fann i sin studie att oväntade stressorer 

(motståndares reaktion, skador) bedömdes som mer hotfulla än förväntade stressorer 

(prestationssvackor, press från omgivningen). 

 Pensgaard och Ursin (1994) genomförde en studie under ett vinter olympiskt spel i 

Lillehammer (Norge) där alpina och längdskidåkare tillfrågades hur de uppfattade och 

upplevde stress under tävlingar. Resultatet av undersökningen visade att utövarna upplevde 

stress i samband med förberedelserna och tävlingarna orsakat av yttre distraktioner i form av 

media och åskådare, tävlingens betydelse, händelsen i sig själv samt egna och andras 

förväntningar. Vidare visade studien också att tränare och ledare orsakade stress hos 

idrottarna i samband med utpräglat nervöst beteende och en dålig kommunikation angående 

laguttagningar, organisation och tider. I linje med det studerade Qiwei, Mark, Anshel och Jwa 

(2009) idrottarnas upplevelse av olika stressande händelser som kan påverkar dem. Resultatet 

visade tre källor av stressorer som var mer vanliga än andra. Dessa var: verbala glåpord ifrån 

andra, tränarens missnöje samt miljö/omgivningsfaktorer. Ytterligare en studie som 

genomfördes av Kristiansen och Roberts (2009) visade hur elitidrottare upplevde 
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konkurrenskraftig och organisatorisk stress under ett mästerskap. De fann att idrottarna hade 

upplevt konkurrenskraftiga stressfaktorer på grund av storleken och vikten av tävlingen som 

dem största och mest frekvent förekommande stressfaktorerna. 

 

Stressreaktioner 

Fysiologiska. Levi (2001) menar på att kroppens organ har en plan som startar när 

kroppen utsätts för påfrestningar och anpassningskrav. Dessa påfrestningar kan vara 

obehagliga upplevelser, oro, ångest eller när balansen mellan krav och möjlighet till 

prestation (egen förmåga) inte går att genomföra. Genom kroppens anpassningsförsök sker en 

uppvarvning inom kroppen med bland annat ökad hjärtrytm. Individens stressnivå kan sägas 

spegla organismens förslitningsprocess. Desto mer stress desto snabbare förbrukar kroppen 

energi och slits. Graden av stress påverkas av individens egenskaper samt stressorer. Mycket 

hänger på hur individen tolkar situationen, antingen som ett hot eller som en utmaning (Levi, 

2001). Lundberg och Wentz (2008) skriver att vid en stressreaktion gör det sympatiska 

nervsystemet att blodtrycket stiger och att puls och insöndringen av stresshormonerna, 

adrenalin, noradrenalin och kortisol ökar. Blodflödet till inre organ minskar, köns- och 

tillväxthormoner dämpas och blodets koagulationsförmåga ökar. Det parasympatiska 

nervsystemet har motsatt effekt, det sänker blodtrycket och puls, ökar matspjälkningen och 

lagrar energi till nästa utmaning (Lundberg & Wentz, 2008). Inom forskning med fokus på 

den fysiologiska stressreaktionen menar ett flertal studier (Mceven, 1998; Mason, 1968; 

Selye, 1958) att de fysiologiska reaktioner av stress som sker i kroppen är försvarsstrategier 

för att kunna mobilisera energi inför kommande hot som kroppen kan ställas inför. Vidare 

belyser dessa författare även att stressreaktioner hjälper till kroppen att förbereda sig inför 

fysisk ansträngning.    
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 Psykologiska. I en studie gjord av Dugdale et al., (2002) framkom att misslyckande 

med att effektivt hantera stressfyllda händelser kan påverka viktiga kognitiva, somatiska och 

emotionella faktorer. Vidare fann Gould, Finch och Jackson (1993) att stress kan påverka en 

rad psykologiska och somatiska processer när det kommer till tävling och idrottsutövande. 

Exempelvis den motoriska-prestationen, koncentration, minnesfunktion, självförtroende och 

arousalnivå där svårigheter att hantera situationen kan leda till en rad negativa konsekvenser 

som försämrad prestation, ökad skaderisk, negativ självsyn. Anshel, Kim, Kim, Chang och 

Eom (2001) beskriver idrottsklimatet som extremt påfrestande med en specifik akut stress där 

svårigheter att hantera situationen kan leda till en rad negativa konsekvenser som försämrad 

prestation, ökad skaderisk, negativ självsyn, ökad oro, missriktad fokusering, 

prestationsångest, ogynnsam och ofrivillig fysisk aktivering. En kvantitativ studie av Anshel, 

Sozen och Sutarso (2012) utfördes med syfte att undersöka kognitiva stressreaktioner hos 

idrottare. Resultatet visade att dem mest betydande reaktionerna av stress var ältande av 

problem, självanklagelse samt sämre självförtroende. 

 

 Coping 

En studie av Madden, Summer och Brown (1997) påvisade att användandet av olika 

copingstrategier hade ett samband med nivån av upplevd stress. Slutsatser drogs att låg nivå 

av stress resulterar i mindre användande av copingstrategier samt att hög nivå av upplevd 

stress resulterade i aktivt sökande av copingstrategier. 

 Nicholls et al. (2005) fann i sin studie att individuella idrottare använder sig mer av 

emotionsfokuserad coping genom self-talk samt undvikande coping medans lagidrottare 

uppvisar problemfokuserad coping genom kommunikation och socialt stöd. Park (2000) 

presenterade liknande resultat i sin studie då individuella idrottare generellt använde sig av 

mer emotionsfokuserad coping genom visualisering och avslappning. Individuella idrottare 
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uppvisade även generellt ett bredare användande av copingstrategier jämfört med 

lagidrottare. 

 I en kvantitativ studie av Nicholls, Polman och Levy (2012) med syfte att undersöka 

hur idrottare hanterade stress innan och under tävling visade resultatet att det fanns en positiv 

korrelation mellan problemfokuserd coping och upplevd prestation. Hoar, Evans och Link 

(2012) genomförde också en studie med syftet att identifiera copingstrategier hos idrottare 

vid Senior Winter Games som var relaterade till stress uppkommen av konkurrens. 

Strategierna som belystes mest i studien handlar om problemfokuserade strategier, söka 

socialt stöd samt att anpassa sig efter miljön. Författarna belyser att strategier gällande 

undvikande coping inte förekom. En kvalitativ studie av Kristiansen, Murphy och Roberts 

(2012) utfördes med syfte att utforska faktorer som bidrar till stress hos elitsatsande 

amerikanska fotbollsspelare. Vidare studerade författarna även vilka strategier idrottarna 

använde sig av för att hantera upplevd stress. De mest citerade områden som orsakade stress 

var bland annat aktuella kontrakt, resultat, interaktionen mellan ledare och spelare och 

resekrav. Deltagarna använde sig överlag av problemfokuserad coping och socialt stöd som 

strategi. I linje med det belyser Cox (2007) i sin studie att välutvecklade och inlärda 

problemfokuserade copingstrategier ökar förmågan att hantera stress och krav vid tävling och 

träning. 

Kristiansen, Roberts och Abrahamsen (2007) undersökte copingstrategier hos 

elitbrottare. I studien samlades data in från 82 landslagsbrottare från fyra länder under en 18 

månaders period. Den insamlade datan i studien uppvisade att atleterna aktivt använde sig av 

både problemfokuserad och emotionsfokuserad coping för att övervinna distraktioner samt att 

utveckla kompetens till att fokusera på viktiga aspekter för en framgångsrik 

tävlingsprestation. 
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Stress och stresshantering är viktigt för den idrottsliga prestationen och det är allmänt 

känt att idrottare, vars mål att uppnå en professionell karriär, måste lära sig att hantera olika 

stressfyllda situationer (Holt & Dunn, 2004). Få studier har gjorts gällande elitidrottares 

upplevelse av stress och deras stresshantering. Därmed är det av vikt att undersöka detta. 

 

Syfte 

 Syftet med studien är att undersöka: (1) vilka stressorer som elitgolfare exponeras för; 

(2) hur elitgolfare reagerar på stress samt (3) hur elitgolfare hanterar stress som uppkommer. 

Metod 

Intervjupersoner 

Urvalet till denna studie bestod av tio stycken svenska elitgolfare (fem män och fem 

kvinnor). Enligt Svenska Golfförbundet (2004) ska en individ deltagit på Nordea Touren vid 

ett eller flera tillfällen för att defineras elitgolfare. Intervjupersonernas medelålder var 21,5 

(SD= 2,25) och antal träningstimmar de i genomsnitt la ner på golf i veckan var 36,7 (SD= 

6,71) timmar. Antal år de har varit aktiva inom golf var 12-15 år. De golftourer som 

intervjupersonerna aktivt spelade på säsongen 2013 var: Nordea Tour samt Svenska Mini 

Touren. 

 

Material/Apparatur 

Inför intervjuerna utformades en intervjuguide (bilaga 1) som enligt Bryman (2002) 

antigen kan vara helt ostrukturerad, mer som ett samtal eller något strukturerat.  Den mer 

strukturerade intervjuguiden kallar Bryman (2002) för semi-strukturerad intervju vilket är 

den intervjumetod som använts i aktuell studie. Intervjuguiden bestod av två huvudsakliga 

delar. Den första delen behandlade demografisk information med syfte att få en ökad 

förståelse och knyta en tydligare personlig kontakt med deltagarna i intervjusituationen. Den 
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andra delen bestod av fem stycken frågor som utgjorde huvuddelen av intervjun. Dessa frågor 

var utformade öppna, dvs. utan svarsalternativ i syfte få en optimal beskrivning av 

elitgolfares egna upplevelser av stress. Enligt Bryman (2002) bör frågorna i intervjuguiden 

vara öppna för att intervjupersonen verkligen ska kunna ta upp och visa de ståndpunkter som 

intervjupersonen själv har i ämnet. Utöver de fem huvudsakliga frågorna följdes i sin tur upp 

med följdfrågor vi de tillfällen det behövdes. För att testa den egenutformade intervjuguiden 

genomfördes en pilotintervju med en person som inte ingår i undersökningsgruppen. 

Intervjuerna spelades in med hjälp av en mobiltelefon. Mobiltelefon var under intervjuens 

gång inställd på “flygläge”, vilket innebär att mobiltelefonen inte har någon 

telefontäckningen och genom att använda sig av den funktionen kan inga inkommande samtal 

nå fram.  

 

Procedur 

I ett första steg togs kontakt med ansvariga för ett elitgolfprogram på en Högskola i 

Sydvästra Sverige. Syftet var att få deras hjälp med att få kontakt med elitgolfare. Efter att 

presenterat ämnet för programansvarig för golfprogrammet gavs tillgång till kontaktuppgifter 

för att kunna nå ut till de elitgolfare som tillhör golfprogrammet. Ett informationsbrev (bilaga 

2) där studiens syfte samt etiska aspekter såsom frivillighet och konfidentialitetsprincipen 

beskrevs skickades ut via e-post till de 19 elitgolfare på golfprogrammet. Av de 19 elitgolfare 

som kontaktades genom golfprogrammet var det sju individer som anmälde intresse för att 

medverka i studien. Tre ytterligare elitgolfare kontaktades via närliggande golfklubbar. En 

pilotintervju genomfördes innan huvudstudien inledes. En grundlig dialog fördes mellan 

forskarna efter genomförandet av pilotinrevjuerna. Denna dialog syftade på att anpassa och 

förfina intervjuguiden för att optimera för deltagarna.  
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Intervjuerna genomfördes vid ett personligt möte där båda författarna var närvarande 

vid samtliga intervjuer. I ett inledande stadie av varje intervju påmindes deltagarna om att 

intervjuerna och deltagandet i studien var frivilligt, att de kunde avsluta sin medverkan när 

som helst utan att ange anledning och att det som sades under intervjun skulle behandlas 

konfidentiellt samt att intervjun skulle spelas in. De elitgolfare som blev intervjuade lämnade 

ett muntligt samtycke till deltagande i intervjun och till den information som delgivits dem 

samt även att intervjun spelades in i syfte att kunna analysera den i ett senare skede. De 

informerades också om författarnas förförsåelse gällande deras idrott, att båda författarna 

hade god kunskap inom golf samt att en av författarna själv varit elitsatsande. 

 

Dataanalys 

Efter genomförandet av intervjuerna transkriberades dessa av författarna. De 

transkriberande intervjuerna analyserades sedan enligt rekommendationer från Graneheim 

och Lundman (2004). Vid en innehållsanalys bearbetades de transkriberande intervjuerna 

genom tre steg. Vid det första steget minskas innehållet av det transkriberade materialet utan 

att tappa värdefull betydelse. Här belyses relevanta och viktiga citat. Vid det andra steget 

kopplas citat av liknade innebörd tillsammans. Vid det tredje steget blir citaten koder och 

grupperas sedan till kategorier. Kategorier som stämmer överens med de citat som kommit 

fram i intervjuerna. Innehållsanalysen kan antigen genomföras genom att studera på det 

manifesta innehållet (det som bokstavligen står) eller genomföras med att studera det latenta 

innehållet (forskarens tolkning av vad som menas) (Graneheim & Lundman, 2004). I den 

aktuella studien har innehållsanalysen genomförts med latenta tolkningar där författarna 

utgått från ett golfperspektiv. 

En viktig aspekt att beakta när en kvalitativ innehållsanalys genomförs är att studien 

håller en hög trovärdighet. För att optimera en hög trovärdighet bör studien vara pålitlig och 
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överförbar. För att en hög trovärdighet ska uppstå bör de viktiga citat som tas ut inte vara för 

smala eller för breda. Även att data av betydelse inkluderas i studien och att irrelevant data 

exkluderas är av vikt för att få en hög trovärdighet. För att en hög pålitlighet ska uppnås bör 

den insamlande informationen inte påverkas av de erfarenheter som uppstår under 

insamlingsprocessen. Vidare är det av vikt att studien är möjlig att överföra till andra 

sammanhang. Ett sätt kan exempelvis vara att ge en ingående beskrivning av informanderna 

(Graneheim & Lundman, 2004). Dock finns risken att informandernas konfindentilaitet bryts 

av en allt för ingående beskrivning. Utifrån detta gjordes analysprocessen av meningsbärande 

enheter som valdes in i studien endast med samtycke författarna emellan.  

       

     Resultat 

Studiens resultat presenteras i tre tabeller (bilaga 3). Tabellerna visar de olika överordnade 

teman som utgörs av fler underordande teman inom de olika kategorierna. De tre kategorier 

som behandlades var: stressorer, stressreaktioner samt copingstrategier. En åsikt som en 

deltagare upprepat används endast en gång inom samma kategori. Vidare kommer varje 

kategori kort presenteras, därefter följer en förklaring till de överordnade teman och sedan 

följer de underordnade teman med rådata som innehåller citat från deltagarna. 

 

Stressorer 

Denna kategori (1) beskriver de orsaker till stress som elitgolfarna upplever i relation 

till sitt idrottande. De orsaker till stress som elitgolfarna uttryckte kategoriserades i tre 

överordnade teman vilka är: inre stressorer, tävlingsstressorer, och livsprioriteringar. 

 

   Inre stressorer. När deltagarna refererade till sina inre stressorer innebar det att de 

upplevde en känsla av att de inte fått ut det maximala ur sitt spel, dem hade en känsla att dem 

kunde bättre. Den innebär vidare att de inte varit noggranna i sina förberedelser inför en 
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tävling för att ge sig själva så rättvisa förutsättningar som möjligt utifrån sin upplevda 

förmåga. Här avhandlas också deras förväntningar på sin prestation under och inför en 

tävling som får dem att tvivla på sin kapacitet. 

 

  Förmåga. När deltagarna refererade till sin egna förmåga innefattade det att dem 

uttryckte att de inte fått ut det dem kan. De belyste att det uppkommer stress när de kände att 

det fanns mer att ge. En deltagare uttryckte det på följande sätt: 

“Det är mest dem gångerna när jag inte får ut det jag är kapabel till på tävlingar som 

jag känner stress och att man gör några misstag som man försöker ta igen och så har man det 

inte i kroppen så förvärras stressen, det är mycket prestationsbaserat”. 

 En annan deltagare uttryckte sig så här: ”Jag vet att jag kan så mycket bättre och det 

är sånna tankar som kommer upp hela tiden så det blir också en stor stress”. 

 

Förberedelser. Förberedelser innefattar att deltagarna upplevde stress när de förlitade 

sig på att träning var grunden till att dem kommer lyckas på tävling. Om träningen inte 

stämde kunde de känna att det inte heller kommer att gå bra på den följande tävlingen. En 

deltagare uttryckte sig enligt följande: 

”Jag kan känna att träningen måste gå bra i den här perioden annars så känner jag att 

jag inte kommer att lyckas på den här tävlingen”. Förberedelser innebär också att de 

upplevde stress när de tog med negativa erfarenheter från föregående tävling. En deltagare 

berättade att: ”Har man haft en tävling som gått dåligt eller en tung träningsperiod kan man 

vara lite mer orolig”. 

Vidare nämnde en deltagare att den blev skadad under en träningsperiod vilket ledde 

till att deltagaren upplevde den perioden som stressfylld. En annan deltagare nämnde att 

dåliga träningsförhållanden kunde orsaka stress då det försämrade dennes förberedelser. 
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Förväntningar. Förväntningar innebär att deltagarna känner av hög press dels från sig 

själva men också från andra och att det kan upplevas som stressfullt. Förväntningarna blev 

också en större faktor när de kände att mer stod  på spel, det var ofta relaterat till betydelsen 

av tävlingen men det kunde också vara ett enskilt viktigt slag som handlade om vinst eller 

förlust. En deltagare menade också att förväntningarna på att man tränat på ett bra sätt är av 

betydelse för hur denne upplevde stress. En deltagare beskrev hur denne satte press på sig 

själv så här: ”Jag upplever stress liksom att jag måste prestera, det är liksom lite måsten hela 

tiden. Jag känner att jag har spelet inom mig men jag har inte fått ut det än så nu är det liksom 

dags.” En annan deltagare nämnde att den byggde upp hög press inom sig själv men även 

från andra: ”Jag blir lätt stressad inför en tävling för att jag vet att jag måste prestera både för 

mig själv och för andra, jag är sådan att jag bryr mig väldigt mycket om vad andra tycker”. 

 

Tävlingsstressorer. Tävlingsstressorer avhandlar det praktiska som händer och att 

det är en källa till stress. Det kan vara hur tävlingen utvecklar sig, om det går dåligt eller om 

det går bra. Det kan bero på yttre förhållanden som gör förändringar i förutsättningarna under 

en tävling som bidrar till att deltagarna upplever stress. 

Vidare handlar tävlingstressorer om att en källa till stress är när deltagarna fokuserar 

på sådant som de själva inte kan påverka. 

   

 Tävlingens utveckling. Enligt deltagarna kan tävlingens utveckling framkalla två 

olika sätt att uppleva stress. Den första är när deltagarna upplever att det går dåligt och de gör 

flera misstag under en tävling. En deltagare beskrev det enligt följande: ”det finns alltid hopp 

inför en tävling men gör man dock tre dåliga hål så känns det som att allt är kört”. En annan 

deltagare sade följande: 
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“Jag kan uppleva stress i vissa pressade situationer eller efter några dåliga slag och då 

försöker man reparera det vilket kan leda till att man stressar upp sig. Jag går alltid ut med 

inställningen att inte göra några misstag och då kan jag bli stressad när misstagen kommer”. 

Tvärtom är också en källa till stress när det istället går väldigt bra och deltagarna 

känner att det finns en möjlighet att vinna. Så här beskrev en deltagare sina känslor när denne 

var i ledning: 

“Jag ledde med fyra slag inför sista dagen och då kan jag inte säga annat än att jag var 

as nervös när jag skulle gå ut. Som jag skakade på det första utslaget har jag aldrig gjort 

förut, det var jätteläskigt.” 

 

Yttre förhållanden. Yttre förhållanden är förändringar under en tävling som 

deltagarna själva inte kan påverka och därmed kan dem upplevas som stressfyllda. En 

deltagare sade: ”om någon man spelar med är fruktansvärt långsam så får man domaren på 

sig och man måste skynda sig”. En annan deltagare nämnde att förändringar i väderleken 

kunde påverka upplevd stress på följande vis: ”Om det kommer en regnskur kan jag bli 

ganska stressad för att man måste få fram allt regnmaterial och ta på sig det”.  

Vidare belyste en deltagare att bollen kunde hamna i ett sånt omöjligt läge att det inte 

går att slå, vilket kunde upplevas oerhört frustrerande. 

 

  Resultatfokus. Resultatfokus innebär bland annat att deltagarna tänker på det resultat 

som så småningom ska jämföras med deras motståndare. De fokuserar alltså inte på det de 

själva kan påverka. Deltagarna belyste att det var lätt att hamna i tankebanor som var för 

långt fram i tävlingen. En deltagare uttryckte följande: 

“Jag började tänka att undra vad cutten kommer att va på då var det inte fokus på vad 

jag skulle göra utan det var vad cutten skulle vara på och jag började fundera på vad jag 
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behövde göra på dem sista hålen för att klara den. I och med att jag såg cutten som något 

främmande och lite farligt så blev det ostabilt spel och jag började tveka på mina beslut.” 

Flera deltagare menade även att de så snabbt som möjligt ville ta igen när de tappat 

lite i spelet. När frågan om hur en deltagare upplevde stress under tävling ställdes, svarade 

denne: ”Fan nu har jag gjort två bogeys, nu måste jag göra två birdies”. En annan deltagare 

sade följande: 

“Jag gick och tänkte på de hål som jag slår mycket längre än motståndaren, då såg jag 

min chans. Detta blev att jag ställde in mig på de hålen som var min stora chans vilket 

resulterade i att jag blundade för de andra möjligheterna.” 

 

  Livsprioriteringar. Livsprioriteringar handlar om att deltagarna upplevde att det 

uppstod tidsbrist i deras vardag. I genomsnitt lade deltagarna ner 30 timmar i veckan på deras 

idrott och därmed upplevdes att övriga uppgifter i vardagen blev hämmade. När de har 

många uppgifter som står framför dem upplevde de att tiden inte räckte till och de borde 

prioritera mycket i sin livsstil. 

   

 Tidsbrist. Deltagarna upplevde tidsbrist i sin vardag som en stor stressfaktor. En 

deltagare nämnde följande gällande upplevd stress i vardagen: 

“Det har varit mycket i skolan samtidigt mycket med golfen med sponsring, 

utvärdering och statistik så det har varit ganska mycket på alla plan, då blir jag stressad. Då 

blir jag framförallt stressad över att jag känner att jag måste träna mer eller att jag inte tränat 

tillräckligt bra och då går jag och tänker på det hela tiden”. 
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Stressreaktioner 

Denna kategori (2) beskriver hur elitgolfarna reagerar på den stress som uppstår inför 

en tävling, under en tävling och i deras vardag relaterat till golf. Reaktionerna till stress som 

elitgolfarna belyste kategoriserades i tre överordnade teman vilka var: känslomässig reaktion, 

fysiologisk reaktion samt koncentration. 

 

Känslomässig reaktion. I detta överordnade tema inkluderas deltagarnas reaktioner 

på stress och beskriver deltagarnas upplevda emotionella förändringar inför och under 

tävling. Under detta tema kommer känslomässiga tillstånd som nedstämdhet och frustration 

att avhandlas. 

   

  Nedstämdhet. Nedstämdhet som deltagarna nämner handlar här om när de känner att 

de påverkas av stressen på ett sådant sätt att deras personlighet blir en aning lägre än normalt. 

De känslomässiga förändringarna som tas upp här är kopplade till tävling. En deltagare 

belyste nedstämdhet som ledsamhet och även att deltagaren kände sig besviken på sig själv. 

En deltagare sade följande: ”Jag blir oftas ganska tyst, jag är inte så tyst annars så jag 

förändras i min personlighet”. Vidare svarade en deltagare på frågan hur denne reagerade på 

stress inför en tävling på följande vis: ”Lite virrig, lite orolig. Tappar lite självkänsla kan man 

göra, man tror inte riktigt på det man gör”. 

 Till skillnad från känslomässiga förändringar kopplat till tävling beskrev deltagarna 

ingen utåtagerande reaktion på stress utanför idrotten. Deltagarna uttryckte snarare att de blev 

mer nedstämda när de upplevde stress i vardagen. Orsaken till stressen dem upplevde var 

relaterade till tidsbrist och reaktionerna som några deltagare uppvisade var att de gick och 

ältade problemen hela tiden men hade svårt att möta dem. En deltagare berättade att den blev 
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mer känslomässigt lättpåverkad under en stressfylld period. Vidare berättade en deltagare att 

den kunde få sömnsvårigheter när stressen upplevdes påtaglig.    

 

Frustration. Frustration innebär att deltagarna motsatt mot nedstämdhet upplevde att 

de reagerar med en viss aggressivitet på upplevd stress. Känslorna som beskrevs var att 

deltagarna blev uppjagade och deras personligheter blev mer utåtagerande än normalt. En av 

deltagarna beskrev det som att: ”Jag kan nog lättare bli frustrerad och reagera hårdare, bli 

irriterad och kan ryta till”. Vidare beskrev en annan deltagare det som att ”frustration, jag har 

ganska bra temperament så oftast kan det ta över ganska mycket och det går till en viss gräns 

sen tar liksom frustrationen över och det är precis innan där jag försöker sätta stopp”. Vidare 

beskrev deltagare att frustration visar sig genom skällsord, att man ville komma snabbare till 

slag och negativt selftalk. 

 

Fysiologisk reaktion. Fysiologiska förändringar handlar om det som händer med 

kroppen när deltagarna upplever stress. Vissa deltagare upplevde den fysiologiska reaktionen 

på stress som mer påtaglig än den emotionella då den på ett tydligt sätt påverkade utgången 

negativt under tävling. Det beskrevs även att fysiologiska reaktioner upplevdes komplexa då 

dem upplevdes komma väldigt plötsligt och kunde vara svåra att identifiera. 

 

  Somatisk anspänning. Anspänning som fysiologisk reaktion nämns för att den 

representerar dem indirekta fysiologiska förändringarna som deltagarna belyser. En deltagare 

uttryckte sig enligt följande: ”det är som att det knyter ihop sig i magen. Det är svårt att 

beskriva men den påverkar mig både fysiskt och psykiskt, den känslan är min stresskänsla”. 

En deltagare beskrev reaktionen på stress inför ett viktigt puttslag genom följande citat: 
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“Det stroket jag hade på min putt var det skagigaste någonsin. Det påslaget, det 

adrenalinet som bara tar över. Jag har så många minnen och minnesluckor. Det gick bra men 

det var väldigt obehagligt och obekvämt, kroppen kan ändras och reagera så mycket.” 

 

Direkta fysiologiska reaktioner. Direkta fysiologiska reaktioner innebär att 

deltagarna refererat till att de reagerade fysiologiskt på ett mer konkret sätt än anspänning. 

Det som menas är att de upplever snabbare andingsfrekvens och högre hjärtfrekvens. 

Deltagarna berättade att när de fick förhöjd andnings och hjärtfrekvens var det väldigt 

påtagligt och de menade på att det omgående fick konsekvenser för tekninken. En deltagare 

nämnde även svettningar som en obehaglig reaktion på stress vilket deltagaren underströk 

som funktionsnedsättande för tekniken. Inför en tävling berättade en deltagare att “kroppen 

aktiveras verkligen, nu är det liksom dags att prestera och pulsen går upp, det pirrar i magen 

och sådana saker”. 

Koncentration. Detta överordnade tema innebär att reaktionen på stress som 

deltagarna känner är kopplat till hur deras koncentration påverkas. Det som tas upp är bland 

annat hur deltagarnas fokus förändrades i stressade situationer och hur deras beslutsfattande 

påverkades när de kände sig stressade. 

   

  Missinriktad fokusering. Fokusering avhandlas för att deltagarna berättade att deras 

fokus förändrades och de berättar även att deras fokus inte var där det borde ha varit när de 

kände att de upplevde stress. En deltagare beskrev dennes fokus under stressade situationer 

enligt följande: ”När man är positivt stressad klarar jag av att fokusera på det jag ska göra 

medan när det blir negativt fokuserar jag på saker jag inte vill. Det kan vara att man blir rädd 

att tappa en ledning”. En annan deltagare upplevde att fokus kan smalna av och likna ett 

tunnelseende vilket kunde leda till att viktig information gick förlorad t.ex. vindarnas riktning 
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och styrka. 

 

  Beslutsfattande. Beslutsfattande innebär referat där deltagarna berättade att de inte 

längre förhöll sig till deras rutiner och helt enkelt inte längre gjorde det de tränat på. En 

deltagare uttryckte sig enligt följande: ”man försöker göra allt väldigt snabbt, man försöker 

göra det överdrivet, alltså man frångår sina rutiner”. En deltagare berättar även att denne tar 

beslut som den normalt inte gör när den är stressad. Detta beskrev deltagaren som ”man kan 

ta lite oklara beslut ibland. Lite ofokuserad kanske man blir, gör saker lite snabbare än 

vanligt. Man blir snabbare när man bestämmer vad man ska göra, tänker inte fullt ut”. 

 

Copingstrategier 

Denna kategori (3) beskriver hur elitidrottare hanterar den upplevda stress som 

uppkommer inför tävling under tävling samt i vardagen. Hanteringen av stress som 

elitgolfarna belyste kategoriseras här i två överordnade teman: problemfokuserad-coping 

samt emotionsfokuserad-coping. 

 

Problemfokuserad coping. När deltagarna refererade till problemfokuserad coping 

innebar det att deltagarna hanterade stressen aktivt genom att göra förändringar gällande 

framförallt hur de använde sin koncentration. Under detta överordnade tema handlar 

copingstrategierna om att inte hamna i resultatfokus som deltagarna nämnt som en påtaglig 

källa till stress. Deltagarna belyste även att det handlar om att bevara resurser av 

koncentration under tävling för att kunna vara fokuserad då det väl behövdes. 

   

  Målorienterad fokus. Målorienterad fokusering nämnde deltagarna som en strategi 

för att hantera stress då den hjälpte dem att befinna sig mer i nuet, att inte tankarna hamnade i 

framtiden. Deltagarna nämnde att de försökte förhålla sig till det de faktiskt kunde påverka 
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just då. En deltagare beskrev det som att ”det är just det jag kan hantera och just fokusera på 

rätt saker och inte dra någonting i varken framtid eller historia”. En annan deltagare beskrev 

det som ”med att hålla fokus på ett specifikt mål, dit jag ska slå mitt slag, att fokusera på det 

istället för att fokusera på vad jag kommer att ha för score på hålet”. Deltagaren nämnde även 

att: 

“Fokusera på rätt saker, fokusera på den lilla punkt jag ska slå till istället för att tänka 

att jag har gjort två bogeys i rad nu måste jag göra två birdies. Så hamna mer i dem 

processmålen jag har istället som jag satt upp inför tävlingen och utvärdera dem först efter 

jag är klar med rundan”.  

Visualisering nämnde fler deltagare som ett verktyg för att vara mer tillfreds i 

situationen. En deltagare uttryckte sig enligt följande: ”Att visualisera får mig till ett tillstånd 

där jag känner mig trygg och har kontroll över situationen”. 

 

  Skiftning av fokus. Skiftning av fokus innebar att deltagarna sparade de resurser de 

hade av koncentration för att kunna koncentrera sig på rätt saker när de upplevde stress. 

Deltagarna nämnde att de försökte hitta närvaro i omgivningen för att slappna av i tankarna. 

En deltagare beskrev att den ”pratar mycket med caddien om annat så att man verkligen slår 

av och på fokusen. Jag försöker hitta närvaro mellan slagen så att jag inte fastnar i att tänka 

på nervositeten”. En annan deltagare belyste vikten av att spara och ha rätt fokus på följande 

sätt: 

“Jag försöker uppmärksamma naturen mellan slagen, jag har försökt att sjunga en låt 

mellan slagen för att fokusera på annat. Jag har jobbat med grepptryck för rätt känsla och jag 

har jobbat med att känna vart jag har vikten. allt det för att samla tankarna på rätt sak, att inte 

tänka så mycket.” 
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Förberedelser. Detta underornade innebär hur deltagarna nämnde att de optimerade 

sin träning när stressen var påtaglig. Flera deltagare berättade att när de upplevde att ett 

träningspass inte gått som de ville tränar de mer och nöjer sig först när de kunde gå ifrån 

träningen med en positiv känsla. När deltagarna upplevde stress genom tidsbrist i vardagen 

berättade de att de försökte vara noggranna i deras planering och jobbade mycket med att 

prioritera det som upplevdes viktigt. En deltagare beskrev det som att ”jag försöker planera 

bättre så att jag får den träningen jag vill ha gjord under veckan, genom att planera bättre så 

blir jag mindre stressad”. En annan deltagare beskrev sitt sätt att hantera stress som ”jag 

jobbar mycket med prioriteringar, att prioritera det som är viktigast just nu och lägga annat åt 

sidan”. 

 

Emotionsfokuserad coping. Emotionsfokuserad coping avhandlas då deltagarna 

refererade till de strategier som handlade om att de hanterade stress genom att förändra de 

känslomässiga reaktioner på problem som orsakade stress för dem. Det kunde vara vad 

deltagarna gjorde för att slappna av. Det togs även upp att lyfta stressen de kände för att få 

stöd från andra. För att hantera negativa tankar som upplevdes som stressfyllda var 

deltagarna överens om att acceptans var en bra strategi för att hantera den upplevda stressen. 

Deltagarna menade på att det var den mest konkreta strategin i och med att negativa tankar 

alltid finns som en källa till stress. 

 

    Avslappning. Deltagarna berättade att de arbetade med andningsövningar för att 

slappna av. En deltagare beskrev det som att: 

“Jag jobbar mycket med andning och det använder jag för att ta ner mig på jorden och 

slappna av. Jag jobbar för att andas mer nere i magen. Detta för att kunna ta ner andiningen 

inför slag och så. Det är något jag har i mina rutiner inför varje slag på banan. Det är också 

lite som en trigger som jag använder mig av i vardagen”. 
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Vidare nämnde flera deltagare hur de försöker slappna av när de upplevde stress. En 

deltagare uttryckte sig enligt följande: 

“När jag är irriterad eller stressad brukar jag gå fortare. Jag blir lugnare av att gå 

saktare. Det är svårt att känna stress och gå lugnt samtidigt, det känns inte som en naturlig 

koppling. Detta hjälper också för att slappna av mer tills nästa slag för annars är jag 

fortfarande stressad tills nästa slag”. 

En deltagare nämnde att den blir mer avslappnad när den fick utlopp för dennes 

frustration genom att exempelvis slå klubban i backen. Vidare berättade en annan deltagare 

att denne gärna började om en rutin när den upplevde stress för att den då kände sig mer 

trygg och avslappnad. 

 

  Socialt stöd. Utifrån referat från några deltagare handlar socialt stöd om att prata med 

andra om den stress detagarna upplevde och inte bara försöka bearbeta den för dem själva. En 

deltagare nämnde att denne pratade med sin partner som fick deltagaren på bättre tankar: “Jag 

pratade med min partner som var närvarande och fick mig på bättre tankar framföralt fick jag 

hjälp med att inte se så stort på min stress”. Andra deltagare berättar att under 

tävlingssituation, där stress upplevdes, hanterades den genom att ta hjälp av deras caddies 

Detta för att få stöd i deras beslutsfattande och stöd i tron på att rätt beslut har fattats. 

 

  Acceptans. Flera referat från deltagarna handlade om acceptans som strategi för att 

hantera upplevd stress. Det innebar att deltagarna arbetade med att finna sig i dem tankarna 

som uppkom istället för att arbeta bort dem. En deltagare uttryckte sig enligt följande: 

“Om jag står på tee och får upp tankarna: slå den inte i vattnet, förut jobbade jag med 

att mota bort dem att inte tillåta tankarna att komma, försökte vända på dem. Men nu jobbar 
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jag med att acceptera dem: okej, det finns vatten till vänster. Förut va det: jag får inte slå i 

vattnet”. 

 En annan deltagare beskrev samma fenomen som ”acceptancen har fått mig att tänka 

på ett annat sätt än att hålla på med positiva tankar”. Vidare berättade en annan deltagare att 

”jag har insett att man aldrig kommer hitta det optimala tillståndet, så jag har bara försökt 

acceptera tillståndet istället”. 

 Några deltagare belyste att acceptans också handlar om att finna sig i att man inte var 

optimalt förberedd inför en tävling. Detta synsätt belyses till exempel genom denna 

deltagares citat att ”man kan fortfarande spela bra golf och göra bra resultat så man får 

liksom spela med det man har och göra det bästa av det”. 

 

Diskussion 

Idrottsklimatet beskrivs som extremt påfrestande och en arena som framkallar mycket stress. 

Svårigheter att hantera situationen kan leda till en rad negativa konsekvenser som försämrad 

prestation, negativ självsyn, ökad oro, prestationsångest och missriktad fokusering (Anshel et 

al., 2001). Syftet med studien var att (1) identifiera elitgolfares orsaker till upplevd stress och 

hur dem (2) reagerar på den. Vidare var syftet med studien att (3) undersöka vad elitgolfare 

använder sig av för strategi för att hantera den upplevda stressen. Resultatet i den aktuella 

studien visade att elit golfarna upplevde en mängd olika stressorer. Reaktioner såsom 

nedstämdhet och frustration var frekvent förekommande stressreaktioner bland elitgolfarna. 

Vidare visade även resultatet att elitgolfarna använde sig av två olika former av 

copingstrategier. Emotionsfokuserad coping där acceptans var vanligaste förekommande och 

problemfokuserad coping där målorienterad fokusering förekom mest frekvent. 
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Stressorer 

Elitgolfarna nämnde en rad olika källor till stress. En källa som bidrog till upplevd 

stress var när deltagarna kände att de hade mer att ge, att dem inte fått ut det maximala ur sitt 

spel. Detta går i linje med Roberts studie (1995) där författaren fann att idrottare känner av 

stress när dem bedömer sin förmåga och kompetens relaterat till utfallet av prestationen. Om 

deltagaren känner att de inte har optimala förberedelser baserat på att träningen inte har gått 

bra, eller tidigare negativa tävlingserfarenheter kan det bidra till stress inför en tävling. 

Scanlan et al., (1991) identifierade i sin studie att idrottarens dåliga förberedelser och ett 

försämrat självförtroende var faktorer som bidrar till att idrottare känner sig stressade. Det 

kan tänkas att dåliga förberedelser leder till lågt självförtroende, i aktuell studie refereras att 

oro inför en tävling är kopplat till negativa förberedelser. Burton och Radeke (2008) belyste 

att olika förberedelser såsom strategier var viktiga källor till ett optimalt självförtroende. En 

annan framstående källa till stress som identifierades i den aktuella studien var deltagarnas 

förväntningar. Som deltagarna beskrev förväntningar kan de tolkas som krav, och det bildar 

en stor källa till stress. Tidigare studie av exempelvis Pensgaard och Ursin (1994) visade 

liknande resultat där idrottare upplevde stress utifrån egna och andras förväntningar. 

McGrath (1970) beskriver i sin modell av stressprocessen att stressen blir påtaglig om de 

egna resurserna inte kan möta de upplevda kraven. Utifrån McGraths stressprocess kan det 

antas att deltagarna i Pensgaards och Ursins (1994) studie samt aktuell studie inte hade 

tillräckliga resurser för att möta de upplevda kraven. 

En källa till stress under tävling som deltagarna belyste var hur tävlingen utvecklades. 

De menade att stress bildades när tävlingen utvecklades negativt men också när det gick 

väldigt bra. James och Collins (1997) identifierade upplevd undermålig prestation som en 

källa till stress när idrottare värderar sin förmåga i en tävlingssituation. Även Roberts (1995) 

fann i sin studie att stress kan förekomma när idrottaren bedömer sitt tävlingsresultat, detta 
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eftersom idrottaren värderar sin förmåga. Det kan tänkas att enligt tidigare när en prestation 

bedöms som negativ blir den påtagligt mer stressande om idrottaren får en känsla av att den 

är mer kapabel än resultatets utfall. Det kan även tänkas att stress uppstår när en idrottare får 

en känsla av att den överträffar sin förmåga. 

Svåra tävlingsförhållanden eller drastiska förändringar i väderleken var en källa till 

stress enligt deltagarna eftersom att förutsättningarna förändrades. Även Nicholls et al., 

(2005) fann i deras studie att svåra väderförhållanden var en påtaglig stresskälla. 

Vart idrottarna lägger sitt fokus beskrev deltagarna som en påtaglig stresskälla. 

Deltagarna beskrev att det handlar främst om att de inte fokuserar på det som är viktigt och 

påverkbart just nu. I de sammanhangen deltagarna beskriver vad de fokuserar på som 

stresskälla är det överlag även här kopplat till tävlingens utveckling. James och Collins 

(1997) samt Roberts (1995) för liknande resonemang när de diskuterade resultaten från sina 

studier men de nämnde inget specifikt att det är just deras koncentration som är källan till 

stress. Det kan tänkas att elitgolfares upplevda förmåga under tävling påverkar vad de 

fokuserar på, därmed kan den primära stresskällan vara tävlingens utveckling som därefter 

påverkar vart deltagarna placerar deras fokus. Enligt Moran (1996) försämras 

koncentrationen på spelet/utförandet när idrottarens uppmärksamhet riktas mot fel saker. 

Deltagarna understryker sin idrott som oerhört tidskrävande, och därmed belyser de 

tidsbrist som en stor stresskälla. Tidsbristen är som källa till stress överlag kopplad till deras 

vardag, att hinna med övriga uppgifter utanför idrotten. Deltagarna i en studie av Noblet och 

Gifford (2002) nämnde att obalans mellan deras elitsatsning och viktiga åtaganden utanför 

idrotten är en orsak till stress. Denna koppling återfinns även i den aktuella studiens referat 

från deltagarna. 
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Stressreaktioner 

Elitgolfarna nämnde ett antal reaktioner på upplevd stress. Flera utav deltagarna 

berättade att när stress uppkommer förändras de känslomässigt. De mest citerade känslorna 

var nedstämdhet och frustration. I tidigare studier av Dugdale et al., (2002) samt Gould et al., 

(1993) identifierades en rad olika kognitiva och emotionella stressreaktioner som påverkar 

atleters idrottsutövande. Specifika stressreaktioner som studierna uppvisade var 

koncentrationssvårigheter, försämrad minnesfunktion, negativ självsyn, försämrad prestation 

och förändrad anspänningsnivå. Vidare i en studie av Anshel et al., (2012) identifierade 

författarna förutom sämre självförtroende ytterligare en stressreaktion i form av ältande av 

problem. Citat från elitgolfarna i aktuell studie är överlag i linje med vad tidigare studier 

påvisat. Dock uppvisar tidigare forskning försämrat självförtroende som en frekvent 

stressreaktion vilket inte deltagarna i den aktuella studien belyst. Dock kan det tänkas att de 

stressreaktioner som deltagarna nämnde som främst nedstämdhet och frustration är verbala 

uttryck kopplat till försämrat självförtroende. Hanton, Mellalieu och Hall (2004) menar att ett 

dåligt självförtroende kan bidra till osäkerhet, nedstämdhet, ilska och rädsla för att 

misslyckas. 

Elitgolfarna nämnde inte bara reaktioner känslomässigt utan också fysiologiska 

reaktioner på upplevd stress. De främst citerade områdena gällande fysiologiska förändringar 

var förhöjd puls och anspänning. Levi (2001) beskriver i sin studie de fysiologiska 

processerna som kan kopplas till upplevd stress. Exempel på sådana processer är oro, ångest 

och ökad hjärtrytm. Vidare belyser Lunberg och Wentz (2008) att vid en stressreaktion gör 

det sympatiska nervsystemet att blodtrycket stiger, pulsen stiger och insöndringen av 

adrenalinhormoner ökar. Även Gould et al., (1993), Dugdale et al., (2001) och Gordon (2002) 

nämner att stress kan påverka somatiska processer vid idrottsutövande. Utifrån tidigare 

forskningsresultat kan det tyckas logiskt att elitgolfare känner av fysiologiska förändringar 
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som en betydande reaktion på stress. En slutsats som kan dras är även att som golfsporten är 

utformad gällande de finmotoriska rörelserna får fysiologiska förändringar en betydande och 

tydlig konsekvens för prestationen. Flera deltagare upplevde att den fysiologiska reaktionen 

var mer påtaglig än den emotionella då den direkt påverkar resultatets utgång. Den 

emotionella stressreaktionen är troligtvis av minst lika stor betydelse men det kan tänkas att 

den fysiologiska reaktionen ur deltagarnas perspektiv är lättare att identifiera genom 

exempelvis skakningar i händer och förhöjd puls. Därmed kan den tänkas bli mer påtaglig 

som stressreaktion. Golf är en komplex idrott där såväl fysiska, psykiska och tekniska delar 

måste fungera för att man ska kunna spela bra (Rotella & Cullen, 2004).  

Deltagarna nämnde även att försämrad koncentration var en reaktion på upplevd 

stress. De belyste att det som styrs av att koncentrationen sviktar är vart de lägger sitt fokus 

och att de gör förändringar i deras rutiner och beslutsfattande. Anshel et al., (2001) fann 

bland annat att missinriktad fokusering och bristande koncentration kan vara olika 

stressreaktioner. Detta går i linje med citat från deltagarna i aktuell studie som avhandlar 

samma område. Det kan antas att när deltagarnas fokusering blir missriktad bidrar det till att 

de frångår sina rutiner och fattar beslut som de inte gör om de fokuserar på rätt sak. Moran 

(2004) menade på att koncentration och fokusering är nycklar till hög prestation, både i 

inlärnings- och utförandesynpunkt. 

 

Copingstrategier 

De copingstrategier elitgolfarna belyste för att hantera deras upplevda stress var 

problemfokuserade och emotionsfokuserade. De problemfokuserade strategierna handlar 

enligt referat från deltagarna om hur de fördelar sina resurser av fokus och hur dem 

förebygger sina förutsättningar genom förberedelser. Tidigare studier av Nicholls et al., 

Polman och Levy (2012), Hoar et al., (2012) och Kristiansen et al., (2012) uppvisade att 
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deltagarna i deras studier framför allt använde sig av problemfokuserad coping som strategi 

för att hantera upplevd stress. Deltagarna i aktuell studie nämnde mer specifikt gällande 

problemfokuserad coping att de behöll sitt fokus på det de själva kunde påverka. Kristiansen 

et al., (2007) uppvisade att elitidrottare använde sig av problemfokuserad coping för att 

övervinna distraktioner och fokusera på det som är viktigt för optimal tävlingsprestation. Det 

kan tänkas att utifrån hur golf är utformat så finns det fler potentiella hot i form av 

distraktioner. Det borde då vara av vikt att ha förmågan att hålla ett högt fokus för att inte 

distraheras av de potentiella hoten. Gould och Weinberg (2010) nämner att det finns en 

återkommande utmaning i idrotter med många avbrott då man ska försöka återskapa fokus 

gång på gång. Då en golftävling pågår under en lång tid kan det även tänkas vara vitalt för en 

elitgolfare att utveckla en förmåga att spara resurser av fokus för att upprätthålla ett högt 

fokus när det väl behövs. Ett intressant resultat presenterades i en studie av Bell och Hardy, 

(2009). Resultatet visade att ett externt fokus (utanför kroppen) exempelvis på bollbanan eller 

landningspunkten gav ett bättre resultat än att ha ett internt fokus (på kroppen) exempelvis på 

greppet eller fötterna. Deltagarna i aktuell studie nämnde att de försökte hålla fokus på en och 

samma sak. Det kan tänkas att de gjorde det för att känna igen sig i situationen och för att på 

det viset bearbeta eventuella distraktioner. 

De emotionsfokuserade copingstrategier som deltagarna refererat till handlar om att 

acceptera de känslor och tankar som uppkommer istället för att försöka mota bort dem eller 

förändra dem. En annan strategi deltagarna nä,nde för att hantera upplevd stress var 

avslappning samt socialt stöd från signifikanta andra. Tidigare studier Nicholls et al., (2005) 

och Kristiansen et al., (2007) fann att idrottare använder sig av emotionsfokuserad coping för 

att hantera situationer som upplevs som stressfyllda. Vidare fann Park (2000) att individuella 

idrottare använder sig av emotionsfokuserad coping i form av visualisering och avslappning 

vilket även påvisas i den aktuella studien. Deltagarna i aktuell studie nämner exempelvis 
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acceptans som en strategi för att hantera den upplevda stressen. Utifrån den transaktionella 

modellen (Lazarus & Folkman, 1984) kan det då tänkas att det upplevda hotet för deltagarna 

uppkommer genom negativa tankar. Genom att sedan acceptera de negativa tankarna kan det 

tänkas att deltagarna inte bedömer dem som hotfulla och därmed förhindrar dem en negativ 

stressrespons. 

 Nicholls et al., (2005) identifierade även undvikande copingstrategier för att hantera 

upplevd stress hos individuella idrottare. I aktuell studie refererades det inte till någon sådan 

strategi. Då unvikande coping inte innebär att bemöta ett problem, utan snarare att undvika 

det kan det tänkas vara en indirekt strategi som är svår att identifiera för en idrottare. 

 

Metoddiskussion 

Syftet med denna studie var att undersöka (1) orsaker till stress, (2) reaktioner av 

stress samt (3) hantering av stress hos elitgolfare. I motsats till den kvantitativa forskningens 

önskan att förklara samband är istället den kvalitativa forskningens syfte att förstå innebörden 

(Bryman, 2002). Då denna aktuella forskningsstudie är av ett kvalitativt angreppssätt innebär 

det att studien önskar förstå innebörden och den subjektiva upplevelsen av olika händelser för 

olika individer i liknande kontext. Studien vill uppnå en ökad förståelse för hur 

elitgolfspelare reagerar på stress, hur de hanterar stressfyllda situationer samt hur stress 

uppkommer. Vidare skulle en kvantitativ metodik kunnat ge ett mer tydligt samband mellan 

varje elitgolfare och olika strategier för att hantera stress samt att en kvantitativ 

forskningsmetod med representativt urval ha fördelen att nå ut till ett större urval, vilket kan 

leda till en större generaliserbarhet (Mitchelle & Jolley, 2007). Dock väger fördelen över med 

ett kvalitativt angreppssätt där elitgolfares perspektiv och emotioner på olika specifika 

situationer tydligare tas till beakt (Kruuse, 1998). 
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För att undersöka upplevd stress, reaktioner och hantering av stress kändes det 

naturligt att vända sig till individuella idrottare. Det kunde på förhand tänkas att lagidrottare 

förlitar mycket av sina copingstrategier på kommunikation och socialt stöd från signifikanta 

andra vilket även tidigare forskning identifierat (Nicholls et al., 2005; Park, 2000). Vidare är 

golf  utformat på så sätt att med fler olika processer där de bästa i världen visar prov på hög 

mental tuffhet (Gould & Weinberg, 2010). 

En fördel med den semistrukturerade intervjuguiden som används i den aktuella 

studien är att en pilotintervju genomfördes innan den huvudsakliga studien påbörjades. Med 

att en pilotintervju genomfördes kunde i viss mån en del frågor omformuleras och 

förtydligas. Genom det kan exempelvis missförstånd, tolknings fel och ”ja” eller ”nej” svar 

minimeras. Att använda sig av en pilotintervju för att testa intervjuguiden innan den 

huvudsakliga studien ses som en styrka (Bryman, 2002). Vidare menar Kruuse (1998) att en 

felkälla inom kvalitativ metodik och intervjuer kan uppstå ifall forskningsansvariga som 

intervjuar har otillräcklig utbildning och erfarenhet. Detta kan diskuteras kopplat till den 

aktuella studie då författarna saknar utbildning inom intervjuteknik vilket kan påverka 

eventuella uppkomna felkällor. Felkällorna i detta fall kan bestå av en frånvaro av kritiskt 

förhållningssätt till vad deltagarna berättade och för få följdfrågor i syfte att få en 

specificering av uttryck från deltagarna (Kvale & Brinkman, 2009). 

Intervjuerna i denna studie genomfördes tillsammans av båda författarna vilket stärker 

reliabiliteten. Varje intervju genomfördes så snarlikt som möjligt med hänsyn tagit till den 

anpassning till varje deltagare som krävts. En annan positiv aspekt med detta 

tillvägagångssätt är att felkällor där man har olika personer som intervjuar vid olika 

intervjutillfällen kan ha påverkan på resultat i viss mån. Detta reduceras med hjälp av denna 

metod. Det finns dock en brist med studiens design då frågorna i intervjuguiden är ställda på 

retrospektivt sätt vilket resulterar i att intervjupersonerna måste berätta om sina upplevelser i 
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dåtid. Detta kan leda till en felkälla där intervjupersonerna inte återminns vad som verkligen 

hände samt att risken för att intervjupersonerna förskönar sanningen ökar (Nickerson, 1998). 

För att undvika det skulle observationer tillsammans med att deltagarna beskrev i stunden vad 

de upplevde vara en lösning. 

 

Implikationer 

Resultatet av denna studie och dess implikationer ur ett praktiskt synsätt är att det kan 

ligga till grund för en ökad förståelse och kunskap inom området stress kopplat till 

elitgolfare. En ökad förståelse och kunskap inom området kan hjälpa elitgolfare att hantera 

den stress som uppkommer i en tävlingssituation. Resultatet i föreliggande studie visar hur 

viktigt det är för elitgolfare att hantera den stress som uppkommer för att klara av att utföra 

en idrottslig prestation. 

Denna studies resultat kan även vara till fördel för organisationer kring elitgolfare. 

Genom att de får kunskap och insikt i de faktorer som elitgolfare upplever som källor till 

stress kan utbildningar, stöd och resurser anpassas efter elitgolfares egna behov. Då 

exempelvis flera stressorer låg i tävlingens utveckling finns det möjligheter att utifrån det 

arbeta primärpreventivt för att förebereda eller förebygga sådana stressorer. 

 

Framtida forskning 

Resultatet i denna studie har fokuserat på elitgolfares upplevelse av stress, deras 

reaktioner på stress samt hantering av stress. I vidare forskning vore det intressant att 

undersöka när ett misslyckande av stresshantering leder till katastrof (eng. choking). Utifrån 

katastrofmodellen är risken för en “katastrof” påtaglig när nivåerna av kognitiv anspänning är 

hög och en förändring i individens arousal förändras (Hardy, Jones & Gould, 1996). Hur 

denna process ter sig hos individer samt hur detta kan förhindras vore intressant att studera. 
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Vidare vore en undersökning kring vad det är för situationer som påverkar till anspänning 

intressant att studera. En majoritet av tidigare forskning som har avhandlat ämnet belyser 

personliga orsaker till anspänning (Jones, Swain, & Cale, 1991; Nicholls, Polman, Levy & 

Hulleman, 2012). Det finns dock färre tidigare studier som poängterar de olika situationer 

som kan påverka individen. 

Hur individuella idrottare hanterar stress och dess uppkomst är ett väl utforskat 

område inom idrottspsykologin. Aktuell studie blir en att lägga till i den stora skara liknande 

studier som gjorts. Det vore intressant att gå vidare mer detaljerat i framtida forskning 

exempelvis jämföra med prestation för att då kunna identifiera brister eller styrkor hos en 

individ kopplat till den transaktionella modellen (Lazarus & Folkman 1984) samt 

stressprocessen (McGrath 1970). Just interaktionen mellan stress och coping är ett väl 

utforskat område och kan tänkas vara den som även är betydande för idrottares utveckling för 

självhantering. 

 

Konklusion 

Sammanfattningsvis utifrån undersökningarna som har gjorts i studien noterades att 

ett flertal elitgolfare hade medvetna strategier för att hantera stress i tävlingssituation. Detta 

är något som går i linje med studier av Anshel (2001) samt Nicholls och Polmans (2007) där 

de belyser att copingstrategier skapar optimala förutsättningar för ett fortsatt lyckosamt 

idrottande. Detta då den upplevda effektiviteten påvisar att de beteendeutmanande 

copingstrategierna har hög upplevd effektivitet i att undanröja stress (Lazarus & Folkman, 

1984). Vidare i studien konstaterades även att elitgolfares olika reaktioner på stress såsom 

frustration och nedstämdhet går linje med vad tidigare forskning belyst där Nicholls, Holt, 

Polman och James (2005) samt Kristiansen och Roberts (2010) fann att irritation och 

nedstämdhet var vanligt förekommande bland elitidrottare. De copingstrategier som 
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elitgolfarna i den aktuella studien använde sig av var i två olika former. Emotionsfokuserad 

coping där acceptans var vanligaste förekommande och problemfokuserad coping där 

målorienterad fokusering förekom mest frekvent. Detta är något som även tidigare forskning 

visar på (Kristiansen, Murphy & Roberts, 2012). 
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Bilaga 1. 

Del 1 

Hur gammal är du? 

Hur många år har du spelat golf? 

När började du satsa på golf? 

Vilken tour spelade du regelbundet på 2013? 

Vilken är den största tävling du deltagit i? 

Hur många timmar lägger du ner på träning i veckan? 

Hur ofta tränar du tävlingsspecifikt? 

Del 2 

När upplever du stress i din vardag som golfare? 

a.             Orsaker 

b.             Beteende 

c.              Reaktion 

d.             Hantera 

Hur upplever du stress inför en tävling? 

a.             Orsaker 

b.             Beteende 

c.              Reaktion 

d.             Hantera 

Hur upplever du stress under en tävling? 

a.             Orsaker 

b.             Beteende 

c.              Reaktion 

d.             Hantera 

 



 

Del 3 

Beskriv en tävling där du kände av stress och gjorde ett bra resultat. 

-  Kunde du hantera du stressen? 

Beskriv en tävling där du kände av stress och inte var nöjd med resultatet. 

- Kunde du hantera stressen? 

 

 

 



 

Bilaga 2. 

 

Information angående vår studie om elitidrottares hantering av stress 

Hej! Mitt namn är Rasmus Ax och jag tillsammans med min kurskamrat Tony 

Hjalmarsson läser det sista och 3:e året på det idrottspsykologiska programmet. Vi ska 

skriva vårt examensarbete från V 46 och tio veckor framåt och vi kommer att göra en 

intervjustudie med elitidrottare och hur dem hanterar stress kopplat till idrott och ditt 

deltagande kommer därmed vara intressant för oss. 

Intervjuerna kommer pågå under cirka 30-45 minuter och kommer äga rum i ett av 

grupprummen på Halmstad Högskola alternativt en plats som du känner är lämplig, 

allt för att en så lugn, stilla och trygg miljö som möjligt. Intervjuerna kommer äga 

rum under V 47 och framåt vid tider som passar dig. 

Ditt deltagande i studien är frivilligt och du har rätt att dra dig ur när helst du vill. Ditt 

deltagande och dina svar kommer att vara anonyma. Allt insamlat material kommer 

att behandlas med konfidentialitet och sekretess, materialet kommer att låsas in så 

obehöriga inte ska kunna ta del av det. Det kommer även bearbetas så att personer och 

situationer inte kan kännas igen. 

 

 

Är du intresserad av att delta eller har frågor kontakt gärna oss på: 

 

 

Rasmus: Rasmus.ax@hotmail.com 

Tony: tony.hj@hotmail.com 

Med vänliga hälsningar 

 

 



 

Bilaga 3. 
 

Stressorer             
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 Tävlingens 
      utveckling 
 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Inre stressorer  

Förmåga 

Förberedelser 

• Får inte ut det man kan  
• Skada  
• Negativa  

tävlingserfarenheter  
 
 

• Dålig träningstrend  
• Dåliga 

träningsförhållanden 

Tävlingsstressorer 

Yttre 
förhållanden 

• Andras förväntningar  
• Höga krav  
• Kvitto på att man tränat rätt 
• Mycket står på spel  

• Misstag  
• Är i ledning  

Livsprioriteringar  

• Regnskur 
• Domaren klockar 

långsamt spel 
• Otur 
• Tänker på placering  

 
• Andra är bättre 

Förväntningar 

Resultatfokus 

• Mycket att göra  
• Undermålig planering 

Tidsbrist 

 



 

Stressreaktion 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Direkta 
fysiologiska 
reaktioner 

Nedstämdhet 

Somatisk 
anspänning 

Fysiologisk 
reaktion 

• Uppjagad  
• Blir frustrerad  
•  Går snabbare  

• Oro  
• Blir dämpad  
• Besvikelse  

 
 
 

Frustration 

• Känner sig spänd  
• Knyter sig i magen  

• Hög puls  
• Svettas  

Missinriktad 
fokusering 

• Fel fokus  
• För smalt fokus 

• Konstiga beslut 
• Frångår sina rutiner  Beslutsfattande 

Koncentration 

Känslomässig 
reaktion 

 



 

Copingstrategier 
 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 Emotionsfokuserad 
coping  

Acceptans  

Socialt stöd 

• Jag spelar  
med det jag har  

• Acceptera hur man 
känner  

 
 
 
 
 
 • Prata om problem  

 
Förberedelser • Planera noga 

• Träna mer 

Problem 
fokuserad-coping Målorienterad 

fokus 

Skiftning av 
fokus 

• Processmål  
• Visualisering  

• Uppmärksamma 
naturen  

• Sjunga  

Avslappning  
• Ge sig själv beröm 
• Trigga igång sig själv 

• Slappna av för att få ner 
pulsen  

• Få utlopp för frustration 

 



Besöksadress: Kristian IV:s väg 3
Postadress: Box 823, 301 18 Halmstad
Telefon: 035-16 71 00
E-mail: registrator@hh.se
www.hh.se

Rasmus Ax

Tony Hjalmarsson


