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Lyft fram ledarens

ljusa sidor

Tranare som ar lyhorda for spelarnas behov och ger dem mojlighet att
paverka minskar risken for oro och utbrandhet. Ar trinare istillet
kontrollerande och fordémande kan de bidra till psykisk ohdlsa. Det
visar bade tidigare forskning och en ny studie om innebandy.

I takt MED innebandyns utveckling
har traningsmetoderna ocksé utveck-
lats. Elitspelare tranar och tavlar i dag
minst lika intensivt och frekvent som
flertalet andra lagidrottare. Forskning
har visat att risken for akuta skador ar
lagre i samband med innebandytra-
ningar jamfort med tavlingsmatcher (1).
Nagon tillforlitlig statistik 6ver hur
manga som utvecklar 6verbelastnings-
skador inom innebandysporten, eller for
den delen utbrandhet, finns inte.

Vér egen forskning visar dock att bade
idrottare och idrottstranare befinner sig
iriskzonen for utmattningsrelaterad
ohilsa. Aven om aktiva idrottare i stérre
utstrackning 4n tranare drabbas pa
grund av den fysiska belastningen ar
psykosociala faktorer en bidragande
orsak i bada grupperna (2,3).

Tranaren som riskfaktor

En av ménga mojliga orsaker till utmatt-
ningsrelaterad ohilsa ar tranarens
beteende. En trinare som erbjuder en
stimulerande och utvecklande miljé
samt skapar ett positivt motivationskli-
mat utgor en mindre risk for sina
idrottare jamfort med en trdnare som ar
kontrollerande och fordomande (4).

Det sistndmnda riskerar istéllet att
skapa ett prestationsinriktat motiva-
tionsklimat dar resultaten och att
besegra motstidndarna anses viktigast,
vilket i sin tur riskerar att undergriava
trivseln. Det ar ndgot som ocksa riskerar
att skapa negativa konsekvenser for det
psykiska vilbefinnandet.

Liten obalans kan skapa problem
Orsakerna till att idrottare drabbas av
utmattningsrelaterad psykisk ohilsa kan
spéras till savil den fysiska belastningen de
utsitter sig for i form av traningar och
tavlingar eller matcher som till 6vrig
psykosocial belastning. Precis som néar det
géller all stressrelaterad ohilsa uppkom-
mer problem forst niar balansen mellan
anstrangning och dterhdmtning rubbas.
Sarskilt allvarligt blir det nér dterhamt-
ningen éar otillracklig under en langre tid.

P& grund av att symtomen, som resultat
av en mindre eller storre obalans mellan
anstrangning och dterhdmtning, upptrader
successivt ar det litt att forbise dem tidigt i
processen. Detta till skillnad mot akuta
skador dar den utlosande faktorn oftast ar
lattare att identifiera. Det gor att d&ven en
liten obalans kan skapa allvarliga problem
om den inte uppmirksammas, inte minst
for den psykiska hilsan och i forlangningen
dven idrottsprestationen.

Det gamla ordspréket “ménga backar
sm&” géller i hog grad for utvecklandet av
utbrindhet. Bland ménga mdjliga riskfak-
torer har vi redan ndmnt tranarens ledar-
beteende, exempelvis om tranaren priorite-
rar att utveckla och stédja spelarna eller
istillet framst prioriterar resultat och
prestationer (8). Ett utpraglat prestations-
klimat har visat sig 6ka risken for utbrand-
het. Tranare som istillet fokuserar pa att
stodja spelarnas sjialvbestimmande och se
dem som utvecklingsbara och kompetenta
individer samt stravar efter att skapa en
kinsla av samhorighet och laganda riskerar
i mindre utstrackning att bidra till spelar-
nas utbrandhet och istillet 6ka spelarnas
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motivation och positiva engagemang (9).
Det sistndmnda ligger i linje med sjilvbe-
stimmandeteorin (10). Det 4r en teori som
pa senare ar flitigt kommit att anviandas
inom idrottspsykologin for att forsoka
forstd hur individens grundlaggande
behov i form av sjialvbestimmande, att
kinna sig kompetent respektive att
tillhora ett socialt ssmmanhang paverkar
vilbefinnande, engagemang och presta-
tion.

Om det motsatta forhéllandet rader och
individen istéllet upplever sig kontrolle-
rad, mindre kompetent och socialt
isolerad minskar den inre motivationen,
medan risken for stressrelaterad ohilsa
Okar (11). I svarare fall kan motivationen
helt forsvinna (amotivation) och aven
resultera i utbriandhet. Eftersom tranaren
ar den person som i samband med trining
och tavling har stort inflytande 6ver
idrottarens upplevelser har vi valt att
fokusera pa tranarnas beteende och om
detta mojligtvis ar relaterat till idrottares
grad av engagemang, utbrandhet, dngs-
lan/oro och nedstimdhet/depression.

Studie pa innebandyeliten

I samarbete med Svenska Innebandyfor-
bundet och Innebandyns kompetenscen-
trum vid Ume3 universitet tillfragades

samtliga 28 lag i Svenska superligan for
damer och herrar om de ville delta i
studien. Totalt skickade vi ut 616
frageformular och fick 87 svar frén 6
olika lag (45 kvinnor, 42 mén).

Av tabell 1 framgar att spelare som
upplevde att deras tridnare gav stod till
sjalvbestimmande (autonomistodjande)
ocksa rapporterade en hogre grad av
behovstillfredsstillelse och engage-
mang. De upplevde i lagre grad att deras
behov blev nedtryckta och rapporterade
ocksa en lagre grad av utbrandhet och
nedstimdhet/depression. Spelare som a
andra sidan upplevde sin trinare som
kontrollerande rapporterade lagre grad
av behovstillfredsstéllelse och hogre
grad av utbrindhet, dngslan/oro och att
behoven blev nedtryckta. De spelare
som skattade hogt pa utbrandhetsska-
lorna skattade ocksé hogt pé skalorna
som mater dngslan/oro och nedstamd-
het/depression.

Ledarens morka och ljusa sidor
De ljusa sidorna av ledarskapet framgér
av figur 1. Spelare till trinare som var
autonomistédjande, det vill sdga
uppmuntrade sina spelare att stilla
fragor, ta egna initiativ och férsokte
forsta spelarnas perspektiv, upplevde i

MATA UTBRANDHET

| den har artikeln anvands
begreppet utbrandhet i enlighet
med matinstrumentet Maslach
Burnout Inventory. Det utveck-
lades av Christina Maslach och
hennes medarbetare pa
1980-talet och &r an i dag det
mest anvanda for att mata
utbrandhet (5).

En idrottsspecifik anpassning
skedde senare i form av Athlete
Burnout Questionnaire (6). Det
ar ett instrument som bestar av
tre delskalor: emotionell och
fysisk utmattning, upplevd
forsamring av den egna
prestationen respektive
nedvardering och minskat
intresse infor den egna idrotten
och prestationen.

Forskning har visat att
idrottare i slutet pa en utbran-
ningsprocess ofta uppvisar hoga
varden pa dessa tre delskalor,
framfor allt vad géller emotionell
och fysisk utmattning (7).

Socialstyrelsen forordar
bendamningen utmattnings-
syndrom. Det &r den medicinskt
korrekta termen for att beskriva
utbrandhet.
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Figur 1. Ledarskapet ljusa sidor: Upplevelsen av ett autonomistodjande forhaliningssatt fran tranaren samvarierar med

idrottarnas kansla av behovstillfredsstéllelse och engagemang.

| figuren visas standardiserade regressionskoefficienter (B). Ju hégre varde pa B, desto starkare samband.
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Figur 2. Ledarskapet morka sidor: Upplevelsen av ett kontrollerande forhallningssatt fran tranaren samvarierar med
idrottarnas kénsla av behovsnedtryck och utbrindhet, dngslan/oro samt nedstamdhet/depression.
| figuren visas standardiserade regressionskoefficienter (B). Ju hogre varde pa B, desto starkare samband.

hogre grad att deras behov av sjalvbestam-
mande, kompetens och samhoérighet var
tillfredsstéllda. Hogre grad av behovstill-
fredsstillelse var i sin tur positivt relaterat
till hégre grad av engagemang mot sitt
idrottande.

Liknande monster — fast tvartom, det vill
sdga ledarskapets morka sidor — visade sig i
tranarnas grad av kontrollerande beteen-
den. Tranare som motiverade sina spelare
genom att ge beloningar och uppmarksam-
het enbart nar spelarna gor som tranaren
vill, skrimma spelarna till lydnad genom
hotfullt beteende respektive nedvirdera
mindre bra prestationer hade en negativ
inverkan pé spelarna. Spelarna rapporte-
rade i de fallen en hogre grad av nedtryck-
ande av de tre behoven: sjalvbestimmande,
kompetens och samhoérighet (figur 2).
Upplevelsen av att de tre behoven blir
nedtryckta var i sin tur relaterat till hogre
grad av sjalvskattad utbrandhet, dngslan/
oro och nedstdmdhet/depression.

Sammantaget visar vara resultat att vissa
spelare rapporterar en hog grad av sjélvbe-
stimmande, kompetens och samhorighet
med andra, samt ett stort engagemang mot
sin idrott. Det gemensamma for dessa
spelare ar att de har tranare som verkar
vara lyhdrda for spelarnas behov och ger
dem mdjlighet att paverka, kinna sig
kompetenta och som virdefulla delar av ett
lag. De spelare som istillet upplever sina
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tranares ledarbeteenden som Gverdrivet
kontrollerande rapporterar hogre varden vad
giller utbrandhet, dngslan/oro och ned-
staimdhet/depression.

Genom den laga svarsfrekvensen ar det
nodvandigt att betrakta resultaten med
forsiktighet. Samtidigt vill vi framhélla att
resultaten stimmer vil 6verens med tidigare
forskning dven om det da varit andra idrotter
som undersokts.

Behdver inte mer stress

I dagens elitidrott utsatts idrottare for sa
maénga stressorer att varje minskning av
pafrestningarna kan bidra till att uppratthalla
den skora balansen mellan anstriangning och
aterhamtning. Vad idrottarna inte behover ar
tranare som istéllet bidrar till att 6ka pafrest-
ningarna.

Ju storre medvetenhet om betydelsen av
tranarens beteende och det motivationskli-
mat som skapas, desto mindre risk ar det att
tranaren omedvetet bidrar till psykisk ohélsa
i spelartruppen. En 6kad medvetenhet kan
bidra till att det tranarskapade klimatet i
storre utstrackning framjar spelarnas presta-
tioner, engagemang och vilbefinnande.
Genom att inkludera kunskaper om hur
tranarna genom sitt beteende paverkar sina
idrottare kan specialidrottsférbunden pa sina
stegutbildningar aktivt bidra till att minska
risken for psykisk ohalsa, &tminstone den
som beror pa okunskap i tranarkaren.



