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Sammanfattning

Syfte och fragestéllningar
Syftet har varit att kartldgga erfarenheter av och attityder till Self-talk (ST) i samband med
idrottslig prestation bland elitboxare inom svensk Amatérboxning.

1. Vad har boxarna for erfarenheter av ST i samband med prestation?
2. Hur ser boxarna pa kopplingen mellan ST och prestationsférmagan?

3. Tréanar boxarna pa att forbattra sitt ST?

Metod
Den kvalitativa forskningsmetod som anvants for att besvara fragestéllningarna ar
halvstrukturerade intervjuer av fem manliga och kvinnliga svenska landslagsbhoxare pa

seniorniva i aldrarna 20 — 31 ar.

Resultat

Boxarna delade med sig av sina manga och rika erfarenheter av ST i samband med match och
traning. De redogjorde for upplevelser av positivt ST som framjande for prestationen genom
dess fordelaktiga inverkan pa sjalvfortroende, motivation, koncentration och anspanning.
Anvandning av undervisande ST skildrades av boxarna for att understddja tekniktraning,
genom ledord paminna om teknik och taktik, bekrafta val genomforda tekniker och
tillsammans med visualisering anvandas for taktisk planering. Manga exempel kring negativt
ST gentemot prestationen lyftes upp varav somliga dven beskrev negativt ST som direkt
attackerande mot den egna personen. Samtliga boxare upplevde en tydlig koppling mellan ST
och prestationsformagan. Alla anvéande sig inte av planerade och systematiska metoder for att
utveckla sitt ST men samtliga var mycket positivt instéllda till ST som en prestationshéjande
fardighet och uttryckte nyfikenhet och intresse av att lara sig metoder for att forbattra ST. Tre
av boxarna tranade medvetet pa att forbattra ST vilket skedde pa egen hand och med hjalp av

tranare eller mental radgivare.

Slutsats

Studien har visat att de intervjuade boxarna bedriver Self-talk i dess olika former och att de
upplevde att ST paverkar prestationen. Dock hade inte alla verktyg for att styra ST vilket
gjorde att dessa oftare blev "offer” for negativt ST genom att angripa, fortrycka och
underminera sig sjalva och sin prestation genom ST. Samtliga av studiens deltagare uttrycker

ett behov och en 6nskan av att systematiskt trana pa att forbattra ST.
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“Fights are won and lost in the head!”
- Cus D’Amato, legendarisk boxningstranare

1. Inledning

1.1. Introduktion
Detta ar en C-uppsats (15hp) vid Gymnastik- och Idrottshdgskolan i Stockholm (GIH).
Huvud&mne for uppsatsen ar det som inom idrottspsykologi och mental tréning bendmns som
”Self-talk”, vilket pa svenska ofta omndmns som ”Det inre samtalet”. Den har studien om
Self-talk har genomforts pa amatorboxare tillhorande svenska seniorlandslaget och syftar till
att kartlagga boxarnas erfarenheter och attityder av Self-talk i samband med
idrottsprestationer. En férhoppning med studien &r att den ska generera insikt som vidare
inspirerar till regelbunden tillampning av Self-talk pa ett planerat och systematiskt sétt inom

Boxningen och andra kampsporter.

Alla manniskor anvéander sig mer eller mindre av nagon form av Self-talk, vilket kan handla
om att ge sig sjalv instruktioner och forstarkning, bekréafta sina dvertygelser eller tolka det
man kanner eller upplever (Hackfort & Schwenkmezger, 1993, sid. 328-364). Likasa for alltsa
idrottare pa alla nivaer, medvetet eller omedvetet, av olika typer av Self-talk i samband med
idrottsliga prestationer. Olika typer av Self-talk har visat vara effektiva for diverse, i detta fall,
idrottsliga uppgifter och kan med fordel anvandas for att forbattra den idrottsliga prestationen
genom att bl.a. hoja koncentrationsformagan, bryta daliga vanor och tankar, initiera handling,
uppratthalla anstrangning och forvarva skicklighet/teknik (Weinberg, Gould, 2007, sid. 380).
Det har dven visat sig att Self-talk ar mer férekommande bland individuella idrottare och

elitidrottare dn bland lagidrottare och idrottare pa lagre nivaer (Hardy, Hall & Hardy 2004).
Definitionen av huvudamnet Self-talk som denna studie utgar ifran lyder enligt foljande:

”Self-talk: Med begreppet Self-talk menas i detta fall den medvetna eller omedvetna interna
dialogen som idrottaren for med sig sjalv (Hackfort & Schwenkmezger 1993, sid. 328-364),
hogt eller lagt uttalat eller tyst i tanken, i samband med prestation. Denna dialog kan handla
om att motivera sig sjalv (positivt Self-talk), att ge sig sjalv tekniska eller taktiska
instruktioner (undervisande Self-talk) eller att tala nedsattande till sig sjalv (negativt Self-
talk) (Weinberg & Gould, 2007, sid. 380). ”



1.1.1. Den riskfyllda Boxningssporten for att studera Self-talk
Boxning beskrivs i allmanhet som en idrott som staller hoga krav pa bade fysisk och mental
kapacitet. Trots detta finns forvanansvart fa studier genomforda, sett till de mentala kraven,
och de flesta vetenskapliga artiklar och studier behandlar istéllet fragan kring eventuella
hjarnskador, snarare an hjarnans utveckling, i samband med utévande av idrotten. Mot
bakgrunden av de psykologiska pafrestningar som stalls pa boxare i samband med
praktiserandet anser undertecknad att det bor vara av intresse att dven studera de mentala

aspekterna av Boxningssporten.

Inom tavlingsidrotten refererar ofta Self-talk pa ett eller annat sétt till den idrottsliga
prestationen. Boxning, tillika andra kampidrotter, &r en idrott dar nerverna stalls pa sin spets
sett utifran risken av att bli fysiskt skadad av motstandaren. En boxningsmatch gar ju helt
enkelt ut pa att ta emot sa lite traffar man kan och sjalv traffa sin motstandare s mycket, och
ofta sa hart, som mojligt. Det finns, enligt mig, aven en annan risk, som inte ofta omnamns,
nédmligen den att bli forddmjukad genom att bli fysiskt och mentalt slagen av en annan
manniska. Utifran dessa risker pastar jag att det finns anledning till en storre narvaro for
boxaren an bland manga andra idrottare, givetvis finns det aven annat som paverkar idrottaren
till att fokusera pa nuet, exempelvis egna eller publikens forvantningar, den aktuella
tavlingens betydelse, idrottarens formaga att fokusera mm. Dock ar, enligt Lane (2006),
Boxning en unik sport pd sé vis att man inte kan ”leka” Boxning och Boxningen stiller
dessutom krav pa alla personliga resurser hos utdvaren. Med anledning av detta ar mitt
antagande att Boxning ar en utomordentligt bra utgangspunkt for att studera fenomenet Self-
talk, med mojligheter att ge manga mycket intressanta exempel och insikter, utifran mycket
intensiva situationer, kring hur det inre samtalet ser ut beroende pa person, situation och

prestation.

1.1.2. Om forfattaren
Under mina 13 ar som aktiv utévare inom boxningssporten, inom vilken jag som framsta
meriter tagit 4 SM-guld, 2 EM-brons och rankats som bést 4:a i varlden samt deltagit pa
olympiska spelen i Atlanta -96, har jag ofta fort nagon form av Self-talk i samband med bade
tavlings- och traningssituationer. Dock anvande jag aldrig fardigheten Self-talk pa ett planerat
och systematiskt satt utan min nyfikenhet pa Self-talk har vékts till medvetande efter karriaren
genom studier och inte minst personliga reflektioner, dven utifran rollen som boxningstranare

i sex ar. Utifran detta har jag insett hur betydelsefullt bade mitt medvetna och omedvetna



Self-talk &nda har verkat for mina prestationer och hur det i flera fall fungerat direkt

avgorande for mina beslut om vinst eller forlust, framgang eller motgang.
1.2. Bakgrund

1.2.1. Nagra grundliggande regler for Amatoérboxning
Inom Amatérboxning® pagar matcherna i 3 ronder x 3 minuter (herrseniorer, elit) samt 3x2
minuter (damseniorer, elit). Rondpauserna dger rum under 1 minut mellan ronderna. En vinst
kan ske via podng (bedémning av antal tydliga traffar mot huvud och kropp), knockout, att
domaren stoppar matchen eller att boxarens sekond ger upp matchen. Dértill kan &ven en
boxare tilldomas seger via diskvalifikation och Walk-over, med vilket menas att motstandaren

uteblir fran match (Svenska Boxningsforbundet 2011).
1.3. Forskningslage

1.3.1. Avsaknaden av forskning om Self-talk inom Boxning och kampsport
Mycket forskning och studier har gjorts inom det idrottspsykologiska fenomenet ”Self-talk”,
dock verkar forskningen kring just Self-talk, och aven forskning om andra idrottspsykologiska
fardigheter, inom Boxningssporten och dvriga kampsporter vara valdigt begransad. Detta kan
anses som ytterst forvanande da det standigt, bade inom och utanfér Boxningsvarlden, talas
om vikten av mental styrka och kapacitet for att lyckas i boxningsringen, speciellt med hansyn
till de tidigare namnda riskfaktorerna. Fran de funna artiklarna har endast ett fatal kopplat
samman Self-talk och Boxning, dock inte i ndmnvard omfattning. Avsaknaden av existerande
forskning kring Self-talk/idrottspsykologi bland kampsporterna kan man ocksa ana utifran
Devonports (2006) efterlysning av, som hon uttrycker det, mer empirisk uppmarksamhet
kring psykologin om att bli slagen och sla en motstandare, vilket som sagt ar en absolut
essentiell aspekt inom kampsporterna. Studien &r for 6vrigt en av fa studier funna, vilka dver
huvudtaget behandlar, om an till liten del, Self-talk inom kampsport (elitutévande

kickboxare).

| Devonports studie av uppfattningar om psykologins bidrag till framgang bland
elitkickboxare framstar Self-talk och verbal dvertygelse som ett sjalvklart inslag i

forberedelserna infér match. En fardighet som ndmndes som central under match var

! Aven omnimnd som “Olympisk Boxning”. I dess tivlingsform bér utovarna huvudskydd, linne och har
tjockare handskar till skillnad fran Professionell Boxning dar utévarna tavlar i bar dverkropp (herrar), utan
huvudskydd och anvander tunnare handskar. Andra olikheter &r rondantalet, vilket &r storre inom proffshoxning
(upp till 12 ronder) samt att proffshoxare erhaller betalning for sina matcher.



koncentration, dar malet var att hamna i ett intensivt tillstand av mycket hog koncentration
vilket vidare ar ként som ”flow”. Enligt Jackson (1995) kan flow beskrivas som ett optimalt
psykologiskt tillstand déar koncentrationen ar sa hog att utdvaren ar totalt upptagen i sjalva
aktiviteten. En av Devonports studiedeltagare beskrev tillstandet som; “du dr i zonen diir
teknikerna som du har tréinat pd har du lért dig... du gor, du tinker inte”. Ocksa andra
studier har pavisat elitidrottares aterkommande beskrivningar kring sina basta prestationer,
som att de skedde just under en synnerligen intensiv period dar de var helt och hallet
fokuserade pa uppgiften och utan att nagra tankar var aktiverade just i sjalva tillfallet
(Csikszentmihalyi, 1990, sid. 4). | Devonports studie menade man dven att det &r av stor vikt
att all mental tréning (inklusive Self-talk) kopplas till fysiska traningsaktiviteter for att kunna
utveckla idrottspsykologiska fardigheter.

En naturlig foljdfraga utifran den formodade avsaknaden av forskning kring Self-talk inom

boxning blir: Integrerar denna studiens deltagare Self-talk i boxningstraningen?

1.3.2. Boxningspsykologi
Liksom tidigare namnt sa finns fa studier att ta del av som belyser de mentala behoven for en
boxare. En artikel har lyckligtvis hittats dar Andy Lane (2008) beskriver de mentala
pafrestningar och krav som en boxare méter och dar denne framst lyfter fram de
idrottspsykologiska fardigheterna koncentration och anspanningskontroll som nédvéndiga for
optimal prestation. Inledningsvis diskuteras fordomen om att boxare eggar upp sig sjélva till
ett slags rasande aggressivt tillstdnd med avsikten att skada sin motstandare. Denna fordom
ifrdgasatts genom att hanvisa till tidigare forskning som visar att framgangsrika boxare
uppvisar positiva emotionella ménster innan match och sedan under matchen stravar efter att
behalla kontrollen dver sitt emotionella tillstand. Artikeln beskriver balansgangen som en
boxare upplever mellan behovet av att ha anspanningen pa en hog niva dar maximal
anstrangning kan presteras och samtidigt behalla en kénsla av lugn for att kunna tanka klart
och fatta fornuftiga beslut. Forlusten av kdnsloméssig kontroll genom att exempelvis bli arg,
eller an vérre rasande, kan vara 6destiget for en boxare da denne riskerar att férhasta sig och

utsatta sig for motstandarens kontringsslag.

1.3.3. Self-talk och idrottsprestation
Letar man forskning kring Self-talk kopplat till idrotter och foreteelser utanfér Boxnings- och
kampsportsvérlden finner man en uppsjo av vetenskapliga artiklar och litteratur som

behandlar omradet. Hardy, Hardy & Hall (2004) rapporterade skillnader mellan idrottsmén



och idrottskvinnor i innehallet i Self-talk, pa sa satt att manliga idrottare anvander mer
negativt, externt Self-talk i jamforelse med kvinnliga idrottare. Self-talk anvands ocksa av
idrottare mest under tavling jamfort med fore och efter. | samma studie konstaterades att
individuella idrottare oftare anvande sig av Self-talk i jamforelse med lagidrottare. Hardy,
Hardy & Halls studie ger ocksa antydningar om att individuella idrottare oftare och
avsiktligare anvénder sig av Self-talk eftersom de ofta utdvar mer stingda” idrotter, dvs.
idrotter dar direktkontakt med motstandaren uteblir, exempelvis golf och pistolskytte, detta
skulle da fa som konsekvens att dessa individuella idrottare blir mer oberoende” av
motstandare och hinner planera for sitt Self-talk. Till detta konstateras att skickligare idrottare
betydligt mer anvander sig av planerad och systematisk Self-talk jamfért med mindre
skickliga idrottare, vilket bekré&ftas av en tidigare studie som gjordes av Mahoney & Avener
(1977), dar manliga amerikanska gymnaster som lyckades kvalificera sig till OS
rapporterades anvande sig av Self-talk i samband med bade tavling och traning an de
gymnaster som inte kvalificerade sig. Hardy, Hardy & Halls studie kom &ven tydligt fram till
att idrottares Self-talk varierar under den idrottsliga sdsongen och fann indikationer om att
anvandandet av Self-talk bland idrottarna 6kade i frekvens allteftersom tavlingssasongen

fortlopte.

Effekten av positivt eller undervisande Self-talk pa prestationen kan bero pa vilken sorts
uppgift utférandet handlar om, enligt Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma & Kazakas
(2000). De menar att utféranden som handlar om precision pa ett béattre satt kan understddjas
av undervisande Self-talk vilken behandlar de tekniska aspekter av ett utférande, snarare an
av positivt Self-talk for den typen av utféranden. Positivt Self-talk anses dock som effektivare
an undervisande Self-talk i samband med utféranden som handlar om styrka och uthallighet,
for att oka eller behalla den fysiska anstrangningen, att hoja sjalvfortroendet eller i syfte att
skapa en positiv installning. De fordelaktiga effekterna av Self-talk pavisas aven av Weinberg
& Gould (2007, sid. 380) som anser att Self-talk med fordel kan anvéandas i syfte att uppna
forbattring inom en rad fardigheter som &r viktiga for den idrottsliga prestationen, exempelvis
koncentrationsformagan, traning av tekniska fardigheter, uppratthallande av anstrangning,
sjalvfortroende etc.

| en alldeles farsk 6versiktsartikel dar man gick igenom flera tidigare studier genomférda pa
Self-talk undersoktes bland annat relationen mellan idrottares skicklighetsniva och typ av
Self-talk (Tod, Hardy, Oliver 2011). Exempelvis hanvisade man till tidigare studier som

pavisar hur idrottare som nybdrjare anvander tydligare instruktioner och talar till sig sjalv



oftare under utférandet av teknisk karaktar i jamforelse med elitidrottare dar tekniken
automatiserats och den kognitiva aktiviteten inte &r lika frekvent i den tekniska inlarningen. |
oversiktsartikeln kom man ocksa fram till att negativt Self-talk, i motsats till vad flera tidigare
studier ingav kanslan av, inte behdver ha skadlig inverkan pa tekniska utforanden. Man
hénvisade till forskning som forklarar detta med att vissa idrottare kopplar sitt negativa Self-
talk till att ha motiverande kvaliteter genom att de sé att sdga "léxar upp” sig sjilva efter
exempelvis ett enkelt misstag . Till detta understryker samma artikel att férvanansvart fa
empiriska undersokningar faktiskt kommit fram till att positivt Self-talk verkligen ar battre for
prestationen an negativt Self-talk. En studie med kopplingar till detta genomférdes bland unga
tennisspelare av Van Raalte, Brewer, Rivera & Petitpas (1994) dér inga skillnader uppvisades
i anvandandet av positiv Self-talk bland vinnare respektive forlorare, dock visade det sig att
vinnare anvénde sig av mindre negativ Self-talk. Vart att tillagga ar att artikelforfattarna
efterlyser forskning inom Self-talk grundad pa teoretiska ramverk for att féra fokuset fram
emot fragor som “vilken typ av Self-talk hjdlper?” snarare &n "hjdlper Self-talk?”. Williams
(20086, sid. 356) menar &anda att idrottare som engagerar sig i negativt Self-talk genom att
etikettera sig sjalva som “forlorare, idiot” osv. ofta kommer att bete sig pa ett satt som

bekriftar sddana pastdenden for att bevisa att de har “rétt”.

Hardy (2004) kritiserar anvandandet av begreppet Self-talk i litteraturen, dar han bland annat
anser att kunskapen om effekterna av fardigheten Self-talk begréansas utifran att forskning om
Self-talk ofta anvands i kombination med andra idrottspsykologiska fardigheter och att
forskare ofta har anvant sig av definitioner av Self-talk som inte beskriver hela innehallet for
begreppet. Vidare foreslar han att Self-talk bor definieras som; a) verbaliseringar eller
uttalanden riktade till den egna personen, b) flerdimensionellt, c) att innehalla uttryck som kan
tolkas, d) nagot dynamiskt, e) att syfta till att verka undervisande och motiverande. Hardy
efterlyser ocksa forskning om skillnader mellan externt Self-talk och internt Self-talk, dvs.
Self-talk som hogt eller lagt uttalat (externt) och som tyst i tanken (internt) . Pa sa satt skulle
man kunna finna kunskap kring vilken av dessa former av Self-talk som &r mest optimal for

den idrottsliga prestationen.

1.3.4. Self-talk och Self-efficacy
Enligt Albert Banduras tolkning definieras Self-efficacy som en persons uppfattning om sin
egen kapacitet for att kunna utfora en viss uppgift pa ett framgangsrikt satt. Man menar att det
inte endast racker med att ha de kunskaper och fardigheter som kravs for att utféra en uppgift

utan att man dven maste vara 6vertygad om att man verkligen klarar av att genomfora



uppgiften (Bandura, 1977, 1986, 1997). Flera studier har kunnat pavisa att idrottare som har
hogre Self-efficacy, da det galler uppgifter som har med skicklighet, uthallighet och styrka att
gora, presterar battre an idrottare som har lagre Self-efficacy, beroende pa att de utmanar sig
sjalva mer i valet av uppgifter, pressar sig mer och & mindre oroade eftersom de upplever

positivare kanslor infor olika utmaningar (Williams 2006, sid. 360).

De faktorer som kan starka personens uppfattning om sin egen kapacitet &r; 1) Erfarenheter
fran tidigare prestationer, 2) Andras observationer (ex. tranare, publik), 3) Verbal 6vertalning
(bl.a. Self-talk), 4) Fysisk kapacitet, 5) Kanslomassigt tillstand, 6) Visuella erfarenheter (Feltz,
1988). Verbal dvertalning &r alltsa enligt Bandura en viktig ingrediens for att bygga Self-
efficacy, genom att idrottaren verbalt 6vertygar sig sjalv genom bl.a. positivt Self-talk.
Samtidigt menade Bandura att den verbala 6vertygelsen (i form av positivt Self-talk, samt
feedback fran andra) ensam anvant kan ha begransad makt for att skapa permanenta ékningar
i formodad effektivitet men anda leda till en forandring i det egna beteendet forutsatt att de

positiva uttalandena ar realistiska.

1.4. Syfte och fragestallningar
Syftet ar att kartlagga erfarenheter av och attityder till Self-talk i samband med prestation

bland elitboxare inom svensk Amatérboxning. Fragestallningarna for att uppfylla syftet ar:

4. Vad har boxarna for erfarenheter av Self-talk i samband med prestation?
5. Hur ser boxarna pa kopplingen mellan Self-talk och prestationsférmagan?

6. Tranar boxarna pa att forbattra sitt Self-talk?

1.5. Teoretisk utgangspunkt
Enligt Weinberg & Gould (2007, sid. 380), kan Self-talk delas in i tre former (positiv,
undervisande & negativ Self-talk), Denna indelning &ar inte den enda kategoriseringen av Self-
talk men har valts som teoretisk utgangspunkt for uppsatsarbetet eftersom den ger en

overskadlig bild av effekten som olika former av Self-talk har pa prestationen:

a) Positivt (motiverande) Self-talk: Har talar man om anvandning av Self-talk i syfte att 6ka
energin, anstrangningen och behalla eller skapa en positiv attityd genom fraser som till
exempel; ”Jag klarar det hér!”, kampa!” osv.

b) Undervisande Self-talk: Den undervisande delen av Self-talk (eng. ”Instructional Self-

talk’”) handla om Self-talk for att hjalpa individen att fokusera pa sadana uppgifter som
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har med tekniska eller taktiska aspekter av prestationen att gora, genom fraser som; “’rak
vénster i kropp”, “kontra direkt” mm.
c) Negativt Self-talk: Liksom namnet antyder handlar denna typ av Self-talk om sjalvkritik

och sjalvférnedring genom fraser som; ”’Du suger!”, och hur kan du spela sa daligt?” etc.

2. Metod

”De kvalitativa metoderna syftar till att genom na forstaelse for manskligt varande. Syftet ar
att forsta hur manniskor forestaller sig varlden, vilken mening de ger olika foreteelser i

varlden och pa vilket satt de tillskriver sin tillvaro mening. ”
- Hassmén, Hassmén (2008, sid. 104)

Den kvalitativa forskningsmetod som anvants for att fa fram resultaten ar halvstrukturerade
intervjuer av manliga och kvinnliga svenska landslagsboxare pa seniorniva i aldrarna 20 — 31
ar. Det mesta av kunskapen kring hela intervjuprocessen har hamtats fran “Den kvalitativa
forskningsintervjun” skriven av Steinar Kvale och Svend Brinkmann (2009) samt

Idrottsvetenskapliga forskningsmetoder” av Hassmén, Hassmén (2008).

2.1.  Urval och etiska aspekter
Ambitionen gallande deltagarna i studien var att fa med ett urval bestdende utav nagra av de
bésta boxarna i Sverige, enklast sett till de resultat de presterat. Som en foljd av detta
kontaktades Erik Bredler, Sportchef pa Svenska Boxningsférbundet (SBF), for
kontaktuppgifter till svenska landslagsboxare. Totalt kontaktades 8 personer, varav 5 utav
dessa deltog i studien och saledes bestar av 2 manliga och 3 kvinnliga boxare fran det svenska
seniorlandslaget i boxning i syfte att rekrytera de framsta bland eliten till studien. Deltagarna

presenteras som foljer:

e Deltagare 1 har boxats i 14 ar och har som framsta meriter 2 VM-guld, 1 VM-silver, 3
EM-guld, 1 EM-silver, 1 EM-brons samt 2 NM-guld och 5 SM-guld.

e Deltagare 2 har boxats i 4 ar och har som framsta meriter 1 NM-guld och 1 SM-guld.

e Deltagare 3 har boxats i 6 ar och har som framsta meriter 1 EM-guld, 1 VM-brons, 4
NM-guld och 5 SM-guld. Deltagare 3 har ocksa tidigare sysslat med Kickboxning,
2002 — 2005, pa elitniva dar de framsta meriterna ar 1 VM-silver och 1 EM-brons.
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e Deltagare 4 har boxats i 10 ar och har som framsta meriter 3 SM-guld, 1 NM-guld, en
kvartsfinalplats pA EM och finalist pA mycket ansedda internationella turneringen
Cordova Cardin (Kuba).

e Deltagare 5 har boxats i 5 ar och har som framsta meriter 1 SM-guld, kvartsfinalist pa
2 EM samt kvalificerad till OS i London 2012 via VM.

Det star foljaktligen klart att urvalet bestar av elitidrottare, varav samtliga dessutom befinner
sig pa och/eller har erfarenheter fran hogsta internationella tavlingsniva. Likasa ar exemplen

tagna fran internationella masterskap och toppturneringar.

Studiedeltagarna informerades vid forsta kontakten om att deltagandet var frivilligt och att de
senare i intervjusituationen hade majlighet att avbryta nar som helst. Vidare gavs garantier om
att materialet utifran intervjun skall behandlas konfidentiellt, dvs. att inga svar som redovisas i
resultatdelen ska kunna hérledas till personen bakom uttalandet. Deltagarna fick dven var for
sig de transkriberade intervjuerna (ramaterialet) utskickade for att korrigera intervjun och
eventuellt utesluta sadant som de betraktade som alltfor personligt eller pa nagot satt kansligt.

Forfarandesattet godkandes av samtliga deltagare.

2.2. Intervjuer
Intervjufragorna har varit éppna och, de flesta, férhallandevis generella utifran de personliga
erfarenheterna av Self-talk, och stéllts utefter kategoriseringen om Self-talk som a) positivt, b)
undervisande och c¢) negativt. Det bor ocksa tillaggas att den 6ppna intervjuformen har

inspirerat till och lamnat stort utrymme for personliga och levande berattelser.

En litteraturgenomgang genomfordes i syfte att hamta kunskap om Self-talk, bl.a. for
mojligheten att kunna stélla ratt sorts fragor och foljdfragor under intervjuerna, huvudsakligen
inhamtades kannedomen fran “Applied Sport Psychology” av J.M. Williams (2006) men &ven
fran “Foundations of Sport and Exercise Psychology™ av Weinberg & Gould (2007),
Idrottspsykologi” av Hassmén, Hassmén, Plate (2003) samt ”Praktisk idrottspsykologi” av
Hassmeén, Kenttd, Gustafsson (2009).

Innan intervjuerna dgde rum skickades ett Missivbrev ut till deltagarna via mail (se bilaga 2)
vilket bl.a. innehdll en definition av Self-talk, information om berdknad tid for intervjuer,
konfidentialitet mm. Innan de for studien aktuella intervjuerna genomférdes, gjordes en
testintervju med en kurskamrat, tillika kampsportsutévare pa hogsta internationella

tavlingsniva, i syfte att se 6ver fragornas relevans och upplagg. Denna visade sig mycket
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givande och ledde bl.a. till uppréttandet av en intervjuguide (se bilaga 3) med ett
kontrollschema dar fragedamnena kunde “bockas av” under intervjun istéllet for att som
tidigare skriva ner varje fraga och stalla fragorna med risk om att exakt samma fragor stalldes
flera ganger, att fragorna blandades ihop och att antalet foljdfragor begransades.
Kontrollschemat utgick fran teorin om Self-talk som positivt, undervisande eller negativt,
samt Self-talk fore, under och efter tavling eller traning i syfte att fa med flera exempel pa
respektive anvandande av Self-talk. Samtliga intervjuer agde rum vid separata tillfallen pa ett
kafé i centrala Stockholm, tog mellan 45 — 85 minuter per intervju och spelades in med en
diktafon.

Inledningsvis stalldes nagra fragor om bakgrundsinformation sdsom alder, civilstand, framsta
meriter, basta och varsta 6gonblick i karriaren osv. De sistnamnda fragorna var av betydelse
for arbetet och verkade samtidigt som uppvarmningsfragor i syfte att ”latta” pa stimningen
och fa deltagarna att kanna sig bekvama i intervjusituationen. Vidare repeterades en del av
informationen fran Missivbrevet med sarskilt fokus pa studiens definition av Self-talk,
darefter tillfragades intervjupersonerna om de hade nagra fragor eller funderingar kring
informationen som getts. Slutligen betonades intervjuns avsikt om att studera Self-talk
kopplat till idrottsliga prestationer i form av meningar/fraser och ord, och inte i form av
kanslor, vilket kan blandas ihop. Huvudfragorna grundade sig pa fragestallningarna och
diskuterade bl.a. erfarenheter av Self-talk, anvandning, traning och konsekvenser av Self-talk
for prestationen. Stora anstrangningar gjordes for att behalla ett reflekterande forhallningsséatt
och stalla “ritt” foljdfragor under intervjun i syfte att vidare soka relevant kunskap.

2.3. Reliabilitet, validitet och generaliserbarhet
Det kvalitativa metodvalet av halvstrukturerade intervjuer har helt klart skett pa viss
bekostnad av studiens reliabilitet, validitet och generaliserbarhet, eftersom metoden ger
utrymme for tolkningar beroende av situation, humor, kunskap mm. Aven generaliserbarheten

kan ifragasattas utifran det forhallandevis lilla antalet intervjuer (5st).

Kvale & Brinkmann (2009, sid. 263) menar att trots att det &r vdlkommet att 6ka reliabiliteten
hos intervjuresultaten i syfte att hindra godtycklig subjektivitet sa kan faktiskt en alltfor stor
tyngdpunkt pa reliabiliteten motarbeta variationsrikedom och kreativitet. Detta pastaende har
paverkat tillvagagangssattet for intervjuerna, varfor deltagarna gavs stort utrymme att svara pa
och diskutera relativt fritt kring fragorna, dock med viss styrning for att halla intervjusvaren
amnesrelaterade. Vidare anstrangningar for att starka reliabiliteten har gjorts genom att
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undvika ledande fragor och omformulera fragor sa att liknande fraga stalls flera ganger for att
upptacka eventuella forandringar i svaren, samt genom att studiedeltagarna har fatt lasa
igenom respektive avsnitt i det slutgiltiga resultatet, for att se att svaren tolkats i enlighet med

deras berattelser.

Forsok till att sékerstélla validiteten har utforts genom att relativt kortfattat fortydliga
definitionen av Self-talk, for bade intervjuare och intervjupersoner, som en utgangspunkt for
intervjuerna, samt genom inforskaffande av kunskap via litteratur och artiklar som behandlar
huvudamnet. Detta har resulterat i en val grundad fragestallning vilken i sin tur ligger till

grund for intervjuguiden.

Med det forhallandevis lilla antalet elitboxare som intervjuats ar det svart att garantera
generaliserbarheten for hur det ser ut bland elitboxare i allmanhet. Ser man till hur Self-talk
ser ut bland svenska seniorlandslag (damer & herrar) i boxning, ar ju sjalvfallet
generaliserbarheten desto hdgre. Den personliga erfarenheten, som deltagarna delger, bor ju
inte heller underskattas och studien kan darmed anses som naturalistiskt generaliserbar
(Kvale & Brinkmann, 2009, sid. 281). Dessutom menar dessa forskare att det rader en del
missforstand om att generell, kontextoberoende kunskap, dvs. allman kunskap oavsett
vilket/vilka sammanhang, skulle vara viktigare an konkret, kontextberoende kunskap, alltsa
specifik kunskap hamtad utifran ett sarskilt sammanhang.

2.4. Transkribering och analys
Samtliga intervjuer har dversatts fran ljudfiler till skriven text, vilket inneburit att totalt 5

timmar och 30 minuters intervjuer har resulterat i 57 sidors text (1.5 radavstand).

Transkriberingarna har genomforts ordagrant, av uppsatsforfattaren, med undantag av vissa
upprepningar, diskussioner kring aspekter som &r irrelevanta for studien om Self-talk och
ovidkommande uttryck som exempelvis “eeh”. Daremot har det tagits hansyn till nér
intervjupersonen exempelvis skrattat i samband med det som sagts, savida att det &r nagot
som verkat vasentligt for uppsatsen, enligt antagandet att skrattet ofta ersétter eller bekraftar

nagot som inte sags, t.ex. ifall personen tycker att nagot ar pinsamt.

Sjélva transkriberingen har dven, vilket Kvale & Brinkmann (2009, sid. 196) betonar, verkat
som ett forsta steg i analysen av intervjuerna. Kontrollschemat som skapades anvéandes ocksa
som ett verktyg for att analysera och kategorisera intervjuerna genom den teoretiska
utgangspunkten, i och med att fargkoder skapades for respektive kategori av Self-talk (se
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nedan) och sedan anvandes till att markera de transkriberade intervjutexterna for vidare

analys.

Kontrollschema

Positivt Self-talk

TAVLING Under efter forlust efter vinst

TRANING Under Efter

Undervisande Self-talk

TAVLING Under efter forlust

TRANING Under Efter

Negativ Self-talk

TAVLING Under efter forlust efter vinst

TRANING Under efter

En intervjusammanfattning skrevs for varje intervju enligt kategoriseringen i kontrollschemat,
dar de for studien vasentliga uttalandena sorterades under respektive kategorier for Self-talk,

andra uttalanden som inte var betydelsefulla for studien valdes alltsa bort.

2.4.1. Bearbetning med hansyn till konfidentialitet
Intervjusammanfattningarna bearbetades in i resultatdelen déar boxarna delades in i Boxare A,
B, C, D och E helt oberoende av den tidigare indelningen i presentationen av deltagarna (1-5)
med ytterligare hansyn till konfidentialiteten. Stor hansyn har som sagt tagits till
studiedeltagarnas anonymitet, enligt dverrenskommelse. Detta har bl.a. lett till att resultaten,
for 1&saren, inte & mojliga att direkt koppla till respektive deltagare. Konsekvensen blir att det
inte heller gjorts nagra jamforelser mellan boxarna utifran alder, kon, antal aktiva ar eller
skicklighet, bedomd utifran de resultat de presterat. Daremot kan givetvis jamforelser goras
utifran de individuella erfarenheterna och situationerna, vilket ocksa gjorts. En fordel med
anonymiteten formodas ha varit att deltagarna pa sa sétt lattare har kunnat skildra sina

erfarenheter och funderingar mer déppet och personligt an om deras identiteter varit kédnda.

Vissa citat har dven redigerats da konsspecifika ord som “han” och ”hon” har &ndrats,
exempelvis till “boxaren” for att inte kunna avsl6ja kon pa den som star bakom det aktuella
citatet. De olika fraser, meningar eller ord som beskrivs som Self-talk ar skrivna i kursiv stil

och markerade med dubbla citationstecken samt utropstecken eller fragetecken efter
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respektive citat, exempelvis; “Jag dr bdst! . Boxare A-E omnamns dven som “boxaren” eller
”denne” i syfte att undvika att avslgja identitet eller kon pa respektive studiedeltagare. For att
inte heller réja kon har motstandare som namnts och diskuterats uttryckts i som;

“motstandaren’” .

3. Resultat

Nedan presenteras nagra citat om Self-talk fran intervjudeltagarna:

“Den inre dialogen dr ju vdildigt viktig, och att du tycker om den du ser i spegeln pa

’

morgonen.’

“Jag upplever en konflikt mellan de positiva och de negativa tankarna, samtidigt som jag
tdanker att "Fan vad jag dr bra” sd kan jag tdinka att "Jag dr sd ddlig, det hir kommer aldrig

o 3

att ga.

”Och till slut ville man bara férsvinna bort frdn arenan och inte visa sig mer och sd tinkte
man,; "nu ska jag gd runt hdr och alla ska titta pa mig och tdanka; kolla ddr dr “boxaren” som
gjorde den ddr ddliga matchen”. Man tdnker sd och sdger sd till sig sjdlv och sa kommer man
in i det dar negativa, och sa hittar man inte tillbaks, jag kunde inte hitta tillbaks till nagot
positivt tillstdnd dver huvudtaget och jag bara kénde mig sa javla dalig, jag var sa javla
dalig.”

”Sa ndr jag forsokte triffa min motstandare men inte lyckades sd sade jag till mig sjdlv att
"Jamen jag visste att jag inte kan trdffa, for jag har inte det som krdvs”. Men sd kommer det
hér ndr jag vil trdffar motstandaren att "Jo men jag har ju det som krdvs”, det skiftade hela

tiden och jag fortsatte braka med mig sjdlv.”

”Self-talk ar nagot som jag skulle vilja trana pa for det ar anda mycket som dyker upp i mitt
huvud. Som sagt jag har mycket tankar och kanslor och jag &r inte s& mycket for att prata om
mina kanslor utan jag haller det inom mig och darfor far jag mycket tankar i alla mojliga

situationer, inte bara boxning.

3.1. Boxarnas erfarenheter av positivt Self-talk i samband med

prestation
Boxare A upplever generellt sina uttalanden infor matcher bli mer positiva utifran att denne

har en tydlig taktisk plan for sitt sétt att boxas samt genom att vara vél forberedd fysiskt och
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ha foljt sina ordinarie rutiner infér match. Val genomférda forberedelser kan sedan bekréftas
genom fraser som; “Jag dr beredd!”, “Jag kan det hir!”, Vi har ju taktiken, da ska det ga!”

och; “Jag dr snabbare!”.

Boxaren beskriver uppkomsten av positiva fraser under en kvartsfinal (vidare ”A-
kvartsfinalen™) p4 en internationell turnering mot favorittippat motstand. Efter en oavgjord
forsta rond och en upplevd insikt om att faktiskt ha kapaciteten att kunna sla motstandaren,
bekraftades detta genom fraser som; “Jag kan ju sla motstdindaren!”, “Jag har trdnat hart!”
och; "Jag ar stark!”. Detta upplevdes paverka sjalvfortroendet positivt och leda till att
boxaren vagade attackera mer bestamt och aven att fokus kunde riktas mer pa sjélva

boxningen istallet fér mot kanslor och tankar.

Infor matcherna stravar Boxare B efter att hitta ett optimalt tillstdnd for att d&ven kunna
prestera optimalt. For att astadkomma detta anvands framst visualisering och aven ord for att
paminna om att; “Hitta tillstindet!”’. Boxaren beskriver ett tillfalle infor vad som kan
beskrivas som den storsta framgangen hittills i karriaren da denne, efter sista traningspasset
innan avfard, stannade upp, rannsakade sin boxning och tankte och sa till sig sjalv att; ”Hur
faan ska nd’n kunna sld mig!” och vidare; “Det finns ju ingen! Hur ska nagon kunna sla mig
egentligen? Det gar ju inte! . Boxaren understryker den starka kanslan av o6vervinnerlighet
under detta tillfalle, och att uttalandena bekraftade en upplevd sanning om att sa verkligen var
fallet. Vid senare tillfallen har &ven frasen “Jag dr oovervinnerlig!” anvants och Boxare B
berattar om hur det vid senare tillfallen kénts bra att anvénda frasen, men att det aldrig kants
exakt sd pass “dkta” som det kdndes vid detta tillfdlle och beréttar; ”Jag har forsokt men jag
har aldrig ként mig helt odvervinnerlig igen. Jag har intalat mig sjalv att jag har gjort det

men sd har jag kdint ndagonstans ddrinne att kan bli slagen om jag inte har flyt.”

"Kontroll!” lyfts upp som ett viktigt ord for att behalla fokus pa sin egen boxning och pa
motstandet, ett tydligt exempel pa detta var under semifinalen pa det framgangsrika
masterskapet (vidare ”semifinalen’). Matchen beskrivs som mycket taktisk med tillknéppt
boxning fran bada sidor och fokus var en absolut nyckelfaktor for seger. Boxaren beskriver
just ordet “kontroll!”” som ett viktigt ledord for att paminna sig sjalv om att behalla
fokuseringen och kénslan av att vara i kontroll. Matchen slutade med en mycket knapp seger.
Under sadana mentalt anstrangande och intensiva matcher anvander sig Boxare B dven av
fraser som; "Det dr sd kort tid!” och "Std ut de hdr minuterna bara!’ i syfte att uppmuntra

sig sjalv till att orka behalla fokuseringen.
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Boxare B klargor att forluster kan vara mycket smartsamma men forklarar sig anda forsoka
mana fram kanslor av stolthet och sdga till sig sjélv att; “Jag dr stolt!” och; "Halla? Jag dr
(sitt namn) sd...”’. Boxaren menar att detta hjalper till att framkalla k&nslor av heder och att de

negativa kanslorna blir mer hanterbara till skillnad fran ifall man gémmer sig och skams.

Som forberedande inre samtal i syfte att starka sitt sjalvfortroende och slappna av, vid kénslor
av oro och osékerhet, kan Boxare C sdga saker till sig sjalv som; “Det kommer att gd bra!”,
”Du dr forberedd!” och; “Slappna av!”, denne brukar dven framhéva sina etniska rotter och i

samband med det sé&ga till sig sjalv; "Ga in och kriga vad som dn hénder!”.

Boxaren skildrar stunden infor finalen i en av sina storsta turneringssegrar (vidare ”B-
finalen’), mot favorittippat motstdnd och erfaret lugn infor detta, da denne talade lugnande till
sig sjélv i form av fraser som; "Det dr bara att gd in och kéra, det som hénder, hinder
liksom!” och; "Boxa avslappnat och gor vad du kan!”, detta upplevdes ha god effekt pa

prestationen.

Under ”B-finalen” var det helt jimn med 1.5 minuter kvar av sista ronden. I sddana situationer
skildrar boxaren hur denne kan férivra sig och pa sa satt tappa kontrollen, men férklarar hur
kylan beholls denna gang och att denne sade till sig sjalv; ”Lugn, stressa inte!”. Detta

upplevdes paverka prestationen positivt och segern sékrades under de sista 20 sekunderna.

Pa ett internationellt méasterskap (vidare ”B-kvartsfinalen) och underldge infor sista ronden
samlades tankarna under rondpausen genom fraser som; “Nu gdr du ut och krigar!”. P&
fragan vad detta hade for paverkan svarar boxaren; ’Jag kénde ju att det ar sista ronden och
att jag ligger under och haller pa att forlora sa det ar allt eller inget, bara att kampa och
gora sitt basta och kriga helt enkelt. Sa& jag gick ut och gjorde sa och boxade jamt i sista

’

ronden och det var den klart bdsta ronden.’

Ett satt att komma 6ver de jobbiga kanslorna och negativa tankarna som kan folja pa en
forlust, berattar boxaren, ar att umgas med sitt yngre syskon eller kompisar och dven séga till

sig sjalv, nar daliga kanslor och tankar dyker upp, att; "Glom det, glom det!”.

Vid trotthet mot exempelvis slutet av en tréttsam 16pning, under ett traningspass, da boxaren
anda maste fortsatta kan fraser som; “Kom igen, kimpa”, "Det ir OS/VM det handlar om!”
och; “Nej, fortsdtt kimpa, fortsdtt fokusera, det dr bara lite kvar!” fOr att hjalpa till att pusha

sig sjalv nér det blir jobbigt.
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Boxare D anvander sig regelbundet av Self-talk som en del i forberedelserna infér matcher.
Dennes Self-talk kan vara kopplat till visualisering och anvandas genom fraser som; “Jag

2

kommer att vara sd javla fokuserad!”, "Jag kommer att vara grym!”, ”Det kommer att vara
skitkul att vara dér!” och “Fan, vad kul!”. Boxaren menar vidare att denna metod ocksa har

en stark k&nslomassig koppling.

Under uppladdningarna alldeles infér matcherna anvénder sig boxaren av utvalda fraser som;
”Jag dr stark”, "Jag dr snabb”, “Jag dr teknisk”, "Jag dr en vinnare”, och bekréftar sadant
som fungerar boxningsmaéssigt i uppvarmningen genom att exempelvis sdga; “Hogern sitter!”
osv. i syfte att starka sig sjalv och bli verkligt bestdmd i sin boxning. Boxaren forklarar aven
att denne medvetet undviker att prata om motstandaren och istallet riktar fullt fokus mot sig

sjalv. Detta forhallningssatt upplevs ha en positiv inverkan pa prestationen.

Boxaren forklarar att denne jobbat mycket med att vara lugn och metodisk i stressade
situationer under matcherna, ex. vid podngunderlage, och att det dven dyker upp vissa fraser
kopplade till detta som; Ok, lugn!”, "Fokus!” och; "Jag dr en vinnare!”. Dessa upplevs
skapa lugn och fokusering men samtidigt beskriver Boxare D sig inte har ndgra sarskilda
fraser som i forvég utvalts for detta. Under matchen kan dverlage bekréaftas genom
exempelvis frasen; “Jag dr starkare!” TOr att forstarka insikten om att vara starkare &n
motstandaren pa ett medvetet satt. Pa liknande satt kan uttalandet; “Hégern sitter!”, vara ett
satt att bekrafta ett slag som fungerar och boxaren beskriver hur denne ocksé inom sig kan
hora sin tranare repetera en sadan fras. Andra medvetna ledord ar; “Jobba!”, for att fa sig
sjalv att fortsatta kampa trots trotthet, och; “Fokus!”, for att behalla koncentrationen och vara

vaksam och fortsétta rora pa sig.

Boxaren menar vidare att allt anvandande Self-talk egentligen syftar till att hamna i tillstandet
“Flow”, vilket Hassmén, Hassmén, Plate (2003) sammanfattar som ett optimalt sinnestillstand
forenat med topprestation. Val inne i detta tillstand séger Boxare D ingenting till sig sjalv utan
menar att man da dr superfokuserad och ”grym” och att man vet precis hur det kdnns 1

kroppen ndr man ar dar.

For att komma ifran negativa tankegangar efter forluster kan tankar och Self-talk handla om
fortsatta mal och hur prestationen ska forbattras till nasta gang genom fraser som; “Ok, det
hdr dr inte slut!”. Ett annat mycket viktigt ord i sitt Self-talk for att hitta tillbaka till varfor
boxaren egentligen haller pa med boxning &r just; Varfor? ”. Pa fragan om detta hjalper till

att vinda pa situationen svarar Boxare D: ”Ja ofta, faktiskt att man for sig sjalv ser varfor
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man gor det man gor. Alltsa jag dlskar boxning!”. Vidare beskrivs karleken till boxningen
vara karnan i valet av att syssla med boxning, en insikt som boxaren menar i hjalper till att se

till framtida mal i jobbiga stunder.

Uppladdningen infér matcher beskrivs som en process som Boxare E séger sig paborja med
en stor tveksamhet da det rader intensiv konflikt mellan positiva och negativa tankar som;
"Fan vad jag dr bra!”’ vs. "Jag dr sd dalig, det kommer aldrig att ga!”, for att sedan bli
lugnare och mer optimistiska ju narmre sjélva matchen det lider. | de fall tankarna forblir
negativa upplevs de dven paverka prestationen negativt och boxaren konstaterar att det ar av
stor vikt for prestationen att denne lyckas vanda sina negativa uttalanden till att bli positiva,

vilket boxare till slut tvingar sig sjalv till.

Vidare beskriver Boxare E att denne under uppladdningen infor matcherna har ett mal om att
hitta vad som beskrivs som en bubblande positiv kdnsla genom att tanka pa positiva saker till
vilka aven ord kopplas som; “Det hdr ska bli jivligt roligt!”, ”Det dr javligt kul!”, “Jag dr
béist!” och; “’Det ska bli jivligt kul att sld ndgon i huvudet!”. En sista stravan for att fa bort
eventuella negativa tankar brukar goras under de sista stegen pa vég upp for trappan till ringen

da denne i takt med sina steg séger till sig sjalv att; ’Pam-pam-pam, nu ar det borta! ”.

Tréanaren spelar aven en roll for att stirka sjalvfortroendet varvid boxaren berattar hur denne
sedan spelar vidare pa sadant som tranaren sagt genom att intala sig; “Fan, skéirp dig!”, ”’Du
har valt det har sjalv for att du tycker att det ar kul, sa ha kul nu!”.

Boxare E berattar om hur denne nyligen har borjat anvanda sig av affirmationer som; “Jag dr
fri!” och “Jag dr litt! 7, vilket boxaren berattar hade positiv inverkan under en match da
denne var hart nedbantad och snabbt blev trott. Under matcher da det gar bra kan tankar som;
"Kom hit sd ska du fa!” och dven sadana vilka innebar att motstandaren ska bli straffad vid
uppvisad nonchalans, exempelvis ett hanfullt och underskattande leende, upplevas som

motiverande.

Boxaren anser sig ofta ha svart att “tagga till” vid sparring, 1 jimforelse med matcher, och kan
vid missnoje infor sin egen prestation saga till sig sjalv att; “"Kom igen nu for fan, skdrp till
dig sd att du kan mad bra ndr du gar hérifran”, vilket ofta upplevs leda till att prestationen

forbattras.
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3.2. Boxarnas erfarenheter av undervisande Self-talk i samband med

prestation
Boxare A exemplifierar anvandandet av Self-talk i samband med teknikinlarning framfor
spegeln, da denne vid felaktiga utféranden tenderar att bli kritisk mot sig sjalv och forstarka
detta med fraser som; ”(sitt namn), kom igen nu, du mdste skdrpa dig, du kan ju det hér!”,
och; "Va’ fan gor jag? ”. Boxaren menar att detta har positiv effekt och att tekniken brukar

7sitta” till slut.

Boxare B beskriver olika kontrollpunkter (forsvar, slag, fotarbete, starkaste vapen osv.) som
upplevs fungera vil och som sedan denne “bockar av” infor sina matcher. Till detta kopplas

aven Self-talk som; ”Fotarbetet diir!” etc.

Boxare C kopplar vissa fraser till sitt taktiska upplagg infor matcher som; “Jobba med
jabben!”, "Ha tdt gard!”, "Kontra!”, "Var skdrpt!” osv. samtidig som denne forestaller sig
en bild (visualiserar) av hur det kommer att ga i matchen. Da en viss taktik eventuellt inte
fungerar och Boxare C anser sig behdva andra taktik kan detta bekraftas genom fraser som;
“Det hdr gar inte sd bra, jag kanske borde réra pa mig mer/sla lite mer/vara titare!” eller,
"Rér pad dig, vor pd dig!” och; “Slappna av, slappna av!”. Matcher kan efterat, oavsett vinst
eller forlust, summeras i huvudet med tankar kring vad som fungerade bra och vad som borde
ha genomforts annorlunda. Ord som boxaren kan sdga till sig sjalv i samband med
rannsakningen ar; “Ja, den taktiken fungerade bra!”. Eller kretsa kring vad som borde gjorts
annorlunda. Tankar och fraser som dyker upp i samband med tekniktraning kan vara; "Upp

med armbdgen lite!”’, ”Det hdr kdnns bdttre!”.

Boxare D forbereder olika ledord som kopplas till vissa tekniska och taktiska utféranden som
ska anvéandas under match. Ledorden kan handla om att boxas offensivt varvid boxaren intalar
sig sjélv; ”Aktiv, aktiv!” fOr att instruera sig sjdlv om att rora pa sina fotter. Andra fraser kan
vara "Vicka — krok!”, for att paminna sig om det tekniska utférandet for hur kroken ska slas.
Boxaren forklarar dven att mycket omedvetna instruktioner kan infinna sig under en match
och att det kan vara svart att hinna med att medvetet undervisa sig sjalv under matchens gang

beroende pa det ofta mycket intensiva tempot.

Efter en stund av tvekan tvingar Boxare E sig sjalv till att s& smaningom borja tanka i form av
fraser som; >Jag maste géra det hér!”, varvid fokus flyttas till det tekniska eller taktiska

utfoérandet med ord som; “Jag madste sld en snabb vinster!”, “Jag maste vara bestimd!”,
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”Jag mdste sla mot kroppen!”, “Jag maste folja upp mina attacker!”, och vidare; "Gor jag
inte det da vinner jag inte och jag vill vildigt gdrna vinna!”. Boxaren beskriver behovet av att
komma in i kdnslan om att det finns ingenting annat &n att denne ska genomfora
instruktionerna. Boxare E redogor for de fraser som anvandes for att ge sig sjalv instruktioner
infor matcherna under en framgangsrik turnering som; “Direktkontra!”, "Tvd attacker!”,

"Folj upp!” och; “Far jag fiste dr det bdst att jag fortsdtter!”.

3.3. Boxarnas erfarenheter av negativt Self-talk i samband med

prestation
Generellt hdvdar Boxare A att negativa fraser infinner sig ifall boxaren inte kanner sig fysiskt,
tekniskt och taktiskt forberedd, vilket infor matcher kan bekraftas genom uttryck sasom; “Jag
har inte tréinat tillrickligt hart!”. Detta upplevs medfora kanslor av osékerhet och daligt

sjalvfortroende.

Efter en vil genomford forsta rond under ”A-kvartsfinalen” upplevde Boxare A att denne inte
fatt utdelning for sina traffar varpa boxaren blev stressad och ett negativt tankemonster
uppstod med meningar som; “Jaha, men ok, jag kanske inte har det som krdvs!”, och nar
boxaren sedan inte heller lyckades traffa motstandaren; “Jamen jag visste att jag inte kan
traffa motstandaren, for att jag har inte det som kréivs!”. Boxaren menar vidare att denne kan
kinna skam infor sddant, vad denne uttrycker som, "uppgivet Self-talk”. Den negativa
installningen ledde till att Boxare A upplevde daligt sjalvfortroende, blev tveksam,
avvaktande och passiv i sin boxning. Misslyckade och halvhjartade forsok till attacker

bekréftades med fraser som; “Jag visste det!”.

Boxare B skildrar de negativa fraserna som gick genom huvudet under en viktig
uttagningsmatch da denne upplevde frustrationen av att prestationen blev sémre och sémre
under matchen och att ingenting fungerade; “Jaha, nu sitter publiken och skrattar dt mig!”,
“Jaha, nu dr min mdsterskaps-chans forsvunnen!”, “Jaha, Gud vad jag gér bort mig hdr!”
och; "Gud vad jag dr ddlig, va’ fan gér jag hdr!”. Efter den k&nsloméssigt tunga forlusten
ville boxaren bara forsvinna bort fran arenan och med tankar som; “Nu ska jag ga runt har
och alla ska titta pa mig och tanka; kolla dar &r boxaren som gjorde den déar daliga
matchen”. Vidare menar boxaren att de negativa tankarna orsakade extremt daliga kanslor,

vilka bl.a. denne uttrycker som “dodséngest”.
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Stor frustration och vad som omnédmns som narmast panik upplevdes i samband med att
Boxare B tvingades sta dver traning p.g.a. skadekanningar, infor ett kval till en internationell
turnering, och se sin konkurrent trana. Under detta infann sig flera tankar och fraser som
bekraftade de negativa kdnslorna; “Jaha, nu trinar “konkurrenten’ intervaller hér och
dennes kondition blir ju sa och sa mycket bdttre av det!”’, "Jaha, hur dr min (kondition) da?
Tvdrtom, mycket sadmre!”, och ndsta dag under sparring; “Jaha, nu far “konkurrenten”
sparra mot den och den och blir sa och sa mycket bdttre av det! Fan, “konkurrenten” blir
béittre och jag blir sdmre!”. Den véxande frustrationen gjorde att Boxare B trots
skadekanningar och rekommendationer om att avsta traning anda deltog pa sparring, vilken
boxaren dock snart fick avbryta eftersom skadan forvérrades, vilket tvingade boxaren till ett
langre uppehall.

Boxare C skildrar hur inledningsvis positivt laddade fraser ibland ofrivilligt kan utvecklas till;
"Du mdste vinna!”, "Det hdir fdr du inte forlora!” och; ”Du ér déd om du forlorar!” da
boxaren anser sig peppa upp sig sjalv for mycket. Sadana fraser upplevs som mycket

pressande och paverka prestationen negativt.

Boxaren beskriver hur negativa kéanslor och tankar kan uppsta i samband upplevd press och en
eventuell dalig start. Vid ”B-kvartsfinalen” upplevde boxaren sig mycket pressad att vinna
genom att saval slaktingar som landsmaén sag matchen pa plats och i direktsandning pa TV.
Boxare C beréttar att matchen kandes ok fram till dess att motstandaren tog en knapp ledning,
varvid boxaren omedelbart blev mycket stressad och borjade tanka; “Fan, nu hdller jag pa att
forlora!” och; “Shit, du haller pa att forlora, du ligger under med en podng!”. Boxaren
framhaller vikten av att behalla kylan i sddana situationer men att pressen var for stor p.g.a. de
yttre forvintningarna pd seger. Direkt efter "B-kvartsfinalen” uppstod tankar och fraser som;
”Vad fan holl du pa med?”, ”’Varfor boxades du inte avslappnat?”, "’ Varfor krigade du inte
dnnu mer!” 0SV. "Det var mycket; Om jag hade gjort sd istdllet ” berattar boxaren. Vidare
skildras hur boxaren tenderar att kdnna skam och fastna i negativa tankar efter forluster i 1-2
dagar och samtidigt, under samvetskval, minnas nagon dag som denne stod 6ver eller slarvade

med traningen eller var ute sent istéllet for att sova.

Boxare D uttrycker att denne kan vara véaldigt negativ mot sig sjalv efter forluster med
tvivelladdade fragor riktade mot sin egen prestation som; ”Vad holl jag pa med? ", " Varfor

forlorade jag?”, Varfor gjorde jag inte sa i den ronden, och si i den ronden?”, ’Vad dr det
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for mening?”’, och konstateranden om att; “Jag dr bdttre dn "motstdandaren”!”, vilket

boxaren menar sig ofta ocksa uppriktigt kanna.

Boxare E beskriver sig sjalv som i regel vara negativ och tvivlande pa sin formaga
inledningsvis under uppladdningen infor matcher med tankar som; “Det hér kommer aldrig
att ga!”, "Varfor gor jag det hdir!”, "Jag maste sla!” och exempelvis; “Jag mdste gora allt
det har och kan jag inte det s& vad fan ska jag gora i den har turneringen om jag inte ens kan
sla en javla rak vinster!”. Samtidigt finns en upplevelse av detta gor att boxaren skérper till

sig vidare beskriver denne ett behov av en viss tvekan for att kunna prestera pa topp.

Pa fragan hur Self-talk var under en traningsmatch da Boxare E motte sin dittills tuffaste
motstandare, under sitt forsta landslags uppdrag svarar denne: ~Det stod typ helt stilla (skratt).
Jag var liksom for avvaktande och jag tror att jag forlitade mig mycket pa sekonden da
istéllet, och det kan man véal géra ibland. Sekonden hade val inte riktigt samma bild av hur

han ville att matchen skulle se ut mot vad jag hade eller hade velat ha.”

Boxaren talar om en smartsam forlust med efterféljande kénslor av stor uppgivenhet och sorg.
Ké&nslorna verifierades med fraser som; “Jag dr dalig! . Boxare E beskriver sig ha tryckt ner
sig sjalv ganska mycket efterdt och sedan ha behovt l1ang tid for att komma tillbaka
kanslomassigt fran denna forlust. | allmanhet menar sig boxaren efter forluster ofta uttrycka
fraser som; "Nu slutar jag!”, "Nu skiter jag i det hdr!” och; "Det dr inte vdrt!”, men séger
sig pa senare tid ha fatt en mer sportslig installning till forluster och att numera inte ta dem

lika personligt for att undvika att blanda ihop person och prestation.

3.4. Boxarnas syn pa kopplingen mellan Self-talk och

prestationsformagan
Samtliga deltagare i studien var 6vertygade om att Self-talk pa olika sétt ofta kan ha mycket
stort inflytande pa formagan att prestera. Daremot varierade kannedomen bland boxarna om
Self-talk som en utvecklingsbar idrottspsykologisk fardighet med syftet att framja

prestationsférmagan.

Boxare A hade aldrig hort talas om termen Self-talk men hade sedan lange funderat kring sitt
Self-talk och dess paverkan pa prestationen. Den upplevda kopplingen mellan Self-talk och

prestation ansag boxaren som mycket stark och var dven mycket intresserad av att framforallt
lara sig metoder for att hantera negativt Self-talk. Boxaren kénde inte tidigare till termen Self-

talk men upplevde sig, fran att ha last missivbrevet med definitionen av Self-talk, som mycket
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ndjd med att ha funnit en passande term for det som handlar om den inre dialogen och menade

vidare att intervjun for egen del var mycket utvecklande.

Boxare B har tidigare inte kdnt nagot behov av mental traning dver huvudtaget eftersom
denne upplevt sig sjalv som mentalt stark. Under ett langre skadeuppehall for ca 1% ar sedan
andrades daremot denna sjalvinsikt och boxaren bérjade samarbeta med en mental radgivare,
och bland annat trana metoder for Self-talk. Detta har uppfattats som véldigt positivt med en
véxande nyfikenhet som f6ljd som bl.a. resulterat i att Boxare B numera deltar i kurser som
behandlar olika former av mental traning, déribland hur man optimerar prestationen genom
Self-talk.

| samband med forelasningar om mental traning pa landslagssamlingar har Boxare C hort
talas om Self-talk men menar att det under foreldasningarna inte agnats tid at att ge en djupare
beskrivning av hur man utvecklar fardigheten. Mental traning anses anda som viktigt av
boxaren som vidare anser det som helt naturligt att det man intalar sig sjalv ocksa paverkar
prestationen. Boxare C uttryckte sitt intresse av att utveckla sitt Self-talk och, liksom Boxare
A, forst och framst lara sig anvéanda tekniker for att mandvrera negativt Self-talk, aven utanfor
boxningssammanhang. Boxaren menar sig vara val medveten om sina manga negativa kanslor
och tankar i samband med upplevd otillracklighet, men att samtidigt ha lite svart att prata om
sadant utan vidare men gérna diskutera sadant ifall ndgon, exempelvis en mental radgivare,

visar intresse och staller fragor pa djupet.

Boxare D ser mental traning som en naturlig del av helhetstraningen och menar att man
sjalvklart paverkas av sitt Self-talk, bade som boxare i syfte att prestera och som méanniska.
Boxaren uttrycker fordelarna av att ha bedrivit mental traning under en l&ngre tid, bl.a. genom
att boxaren upplever sig sjalv som en forandrad och sakrare person som vagar tro pa sig sjalv
och se sin egen formaga. Genom traningen tillsammans med den mentala radgivaren upplever
sig boxaren ha fatt mycket positiva resultat vilket ocksa uppmuntrat nyfikenheten.
Exempelvis s menar sig boxaren vara nyfiken pé att lira sig anvénda s.k. ”Triggers”, ord och
fraser genom vilka idrottare lattare kan fokusera pa nyckelfaktorer vid visualisering (Williams
2006, s. 325), t.ex. genom att se sig sjélv sla en perfekt” rak hoger och samtidigt sdga; ”Vrid

hoften!”.

Boxare E har sedan en tid intresserat sig for de mentala aspekternas inverkan pa prestationen
och liksom 6vriga boxare deltagit pa olika forelasningar om mental traning vid diverse

landslagsammanhang. Boxaren staller sig mycket positiv till att trana metoder i syfte att
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optimera sitt Self-talk och har tagit steg mot att lara sig detta exempelvis genom att studera
bdcker om prestationspsykologi. Vidare menar Boxare E att Self-talk upplevs som positivt for
bade prestation och aven i syfte att skilja pa prestation och person.

3.5. Boxarnas traning pa att forbattra sitt Self-talk

Att "trdna pa sitt Self-talk” identifieras hér som att pd ett planerat och systematiskt sdtt trdana

pa att anvanda Self-talk som en medveten strategi for att optimera prestationen.

Boxare A menar sig inte direkt ha tranat pa sitt Self-talk men fatt goda rad av sin tranare for
att forbattra det boxaren sager till och tanker om sig sjalv. Boxaren anvander ocksa en del
negativt Self-talk i syfte att ”skérpa till sig” och upplever att det kan verka positivt vid tréning
medan denne vid tavling soker undvika negativa fraser for att istallet d&gna sig at sadant som
starker sjalvfortroendet, dock upplever boxaren sig inte ha tillracklig kunskap om lampliga
metoder for att trana sadant Self-talk.

Boxare B har tranat pa att behalla positiva fraser som dykt upp under stunder av stark insikt
om att ha mycket hog prestationsférmaga. Ett sadant exempel ar frasen “Jag dir
odvervinnerlig!”, en fras som kom till boxaren under en sadan insikt infor ett internationellt
masterskap och som sedan plockats fram vid behov. Boxaren har dven tranat pa metoder for
att optimera sitt Self-talk tillsammans med en mental radgivare och inhamtat kunskaper
genom olika kurser om mental traning, men finner det &nda som relativt svart att trana mentalt
i jamforelse med att trana fysiskt, ndgot som boxaren aldrig upplevt sig ha nagra problem
med. Boxaren menar sig dnda ha blivit battre pa att trana mentala aspekter med en vaxande

insikt om dess betydelse for prestationen och personen.

Boxare C har inte tranat medvetet pa att forbattra sitt Self-talk men menar sig anda ha fatt
nytta av de hjalpande fraser som ibland dykt upp i en mentalt prévande situation.

Boxare D tranar liksom Boxare B pa att forbattra sitt Self-talk tillsammans med en mental
radgivare och menar att detta verkat mycket framgangsrikt for att forbattra bade Self-talk och
andra idrottspsykologiska fardigheter. Boxaren berattar om att manga tillfallen under fysiska
traningspass anvands till att experimentera med sitt Self-talk pa olika sétt, exempelvis genom
att medvetet tala negativt till sig sjalv under sparring, nagot som boxaren for Gvrigt inte anser
sig ha rad med att préva under matcher da dennes Self-talk ar betydligt mer kontrollerat.

Boxare D ger exempel pa olika metoder for Self-talk, som tranats in tillsammans med den
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mentala radgivaren, som bl.a. handlar om att skarpa fokuseringen genom att upprepa ett visst

ord, exempelvis “one”, som ett mantra under meditation.

Boxare E tranar pa sitt Self-talk bitvis pa egen hand och tillsammans med sin tranare genom
bl.a. att koppla ord och fraser till, genom visualisering, egna skapade scenarion som handlar
om att hantera olika matchsituationer samt att trana pa att hantera Self-talk utifran bade segrar

och forluster.

4. Sammanfattande diskussion

Uppsatsarbetet har syftat till att kartlagga svenska elitboxares erfarenheter av och attityder till
Self-talk i samband med idrottsliga prestationer. Fragestallningarna har besvarats via
halvstrukturerade intervjuer av kvinnliga och manliga boxare tillhérande svenska

seniorlandslaget i Amatérboxning.

Under intervjuerna har Self-talk behandlats utifran att vara positivt, undervisande och negativt
(Weinberg & Gould, 2007, sid. 380), en kategorisering som dessutom verkat som den
teoretiska ansatsen for uppsatsarbetet. Boxarna har framstallt flera exempel fran sina
personliga erfarenheter i form av levande beskrivningar av situationer kring match och
traning. Attityderna till Self-talk har undersokts genom fragor som behandlat boxarnas
anseende om Self-talk som idrottspsykologisk fardighet och dess inverkan pa prestationen,

deras kdnnedom om fenomenet Self-talk och boxarnas eventuella tréaning av Self-talk.

4.1. Boxarnas erfarenheter av positiv, undervisande och negativt Self-

talk i samband med prestation
Genomgaende redovisar boxarna exempel pa att de upplever positivt Self-talk som att ha
positiva effekter for prestationen, en uppfattning som styrks av forskning enligt bl.a.
Hassmén, Hassmén, Plate (2003, sid 365), Weinberg & Gould (2007, sid. 381) m.fl. Positivt
Self-talk har vidare positiv inverkan pa flera idrottspsykologiska aspekter som
sjalvfortroende, motivation, koncentration, och anspénning och boxarnas exempel visar att
anvandningen av positivt Self-talk infor och/eller under matcher alltid syftar till att hoja nagon

av dessa idrottspsykologiska fardigheter.

Tydliga exempel pa Self-talk for att hoja sjalvfortroendet infor och/eller under match redogors
av samtliga boxare genom fraser som; “Jag kan det hdr!”, “Jag &r stark!”, “Jag dr

oovervinnerlig!”, ”Du dr forberedd!”, "Jag dr en vinnare”, "Jag dr starkare!”, "Jag dr
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bdast!” m.fl. En av de viktigaste mentala aspekterna for optimal prestation ar just
sjalvfortroende, vilken anses grundldggande for att kunna l6sa en specifik, i detta fall
idrottslig uppgift (Hassmén, Kenttd, Gustafsson, 2009, sid. 121). Samtliga boxare bekraftade
behovet av sjalvfortroende genomgaende utifran sina erfarenheter av Self-talk, vilket kan
uttydas fran de anvanda fraserna. Boxare A lyfte upp nodvandigheten av att kanna sig fysiskt
och psykiskt forberedd for att fa sjalvfortroende och kunna ta de fraser som bekraftar detta pa
allvar. Denna Overtygelse &r absolut grundldggande i Banduras teori om Self-efficacy (1977,
1986, 1997) och vi ser genom de exemplifierade fraserna som anvénds att denna stréavan

géller for samtliga boxare.

Positivt Self-talk for att hdja motivationen i samband med matcher redovisas av Boxarna D
och E i form av exempelvis fraserna; ”"Det kommer att vara skitkul att vara ddr!” (infor
turnering) och; “Jag dir Litt!” (i syfte att motivera sig sjalv till att uppratthalla anstrangning
vid trotthet under match). Motivation kan enligt Nationalencyklopedin beskrivas som en
“psykologisk term for de faktorer hos individen som vécker, formar och riktar beteendet mot
olika mal”. Dérmed &r &ven motivationen absolut fundamental for att 6verhuvudtaget vilja
prestera och boxarna beskriver genom denna form av Self-talk en forvantan infor att fa tavla

(Boxare D) och en affirmerad kénsla i syfte att underlatta fortsatt prestation (Boxare E).

For att oka eller bevara koncentrationen under match gav Boxarna B och D exempel pa detta
genom fraserna; “kontroll!” och; Fokus”. Dessa avsags fungera som viktiga ledord som
paminde om fokusering, speciellt under taktiskt laddade” matcher vilket Boxare B
exemplifierade utifrdn. Sddana matcher dér boxningen &r ”forsiktig” och “tillknéppt”, kan
upplevas kréva storre fokusering genom att rérelserna tenderar att bli mer finmotoriska an vid
t.ex. tempofyllda matcher dar bada boxarna ger sig in i standiga slagvaxlingar. Storre kvar pa

finmotorik antas alltsa stalla hogre krav pa koncentrationsformagan.

Boxare C var den ende av boxarna som gav exempel pa Self-talk i syfte att reglera
anspanningen, for att ddmpa kanslor av oro, infor match och kénslor av iver under match. For
att gora det anvéande boxaren fraser som; “Slappna av!” (infor match) och; ”Lugn, stressa
inte!”” (under match). Vidare kan man diskutera ifall frasen som anvandes infér match avsag
att endast mildra kanslor av obehag eller leda till en, for prestationen, optimal
anspanningsniva. Daremot kan man tyda den under match anvanda frasen; “Lugn, stressa
inte!”” som ett forsok att sett till situationen skapa en anspanningsniva som sag till att behalla

“huvudet kallt” och inte forhasta sig. Ytterligare ett exempel pa att hoja anspanningsnivan
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genom Self-talk ("Nu gdr du ut och krigar!”’) gavs utifran en match dar Boxare C lag under
infor sista ronden och sag sig som tvungen att ’kriga” hem sista ronden, en instruktion som

upplevdes leda till den b&sta ronden i matchen.

Undervisande Self-talk handlar, som tidigare namnt, om att stodja idrottaren i att fokusera pa
tekniska och/eller taktiska utféranden och uppgifter. Boxarna skildrade tillsammans
anvandning av denna form av Self-talk inom saval match- som traningssituationer dar fraser
anvandes for att trana in slagteknik (Boxare A och C), verifiera bra boxningsteknik uppdelad i
kontrollpunkter fore och under matcher (Boxare B), kopplat till visualisering anvéndas for att
ldgga upp taktisk planering infér match, bekréafta att en viss taktisk fungerar eller &ndra
taktiskt upplagg och summera taktiskt genomférande efter match (Boxare C), genom olika
ledord paminna och instruera sig sjalv kring saval taktiska som tekniska utforanden innan och
under match (Boxare D och E).

Boxare A lyfte upp sitt kritiska (negativa) Self-talk i samband med teknikinlarning som att sa
smaningom verka positivt i form av att tekniken slutligen fungerade. I detta fall kan Tod,
Hardy och Olivers (2011) forskningsresultat, om att negativt Self-talk inte nddvandigtvis
paverkar tekniska utféranden daligt, genom att utdvaren “léxar upp sig sjilv”, visa sig
Overrensstdmma med detta exempel. Noterbart &r att ingen av boxarna, i exemplen som
skildras, anvander nagon form av motiverande Self-talk vid teknisk inlarning, utan i de allra
flesta fall istallet anvander undervisande Self-talk for att trana teknik, vilket ocksa visat sig
effektivare for att lara sig tekniska aspekter av ett utforande enligt Theodorakis, Weinberg,
Natsis, Douma & Kazakas (2000).

Exemplen pa negativt Self-talk, dvs. Self-talk som é&r kritiskt och sjalvforminskande
(Weinberg & Gould, 2007, sid. 380), var mestadels hdmtade ur situationer i samband med
match. Boxare A beskriver negativt Self-talk som generellt forekommande da de fysiska
forberedelserna infor matcherna inte upplevs vara tillrdckliga. God fysisk kapacitet ar, liksom
Self-talk, en viktig ingrediens i Banduras (1977, 1986, 1997) Self-efficacy Tehory, och
avsaknad av denna kapacitet i form av daliga forberedelser, kan leda till upplevelser som
hammar Self-efficacy, dvs. det situationsspecifika sjalvfortroendet. Som konsekvens kan alltsa
den negativa upplevelsen vad géller de egna fysiska forberedelserna spontant leda till negativt
Self-talk. Boxare A skildrar dven skiftandet mellan positivt och negativt Self-talk mitt under

pagaende match utifran kanslomassiga upplevelser om att ha eller inte ha det som krévs.
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Detta antyds direkt ha paverkat sjalvfortroendet & ena stunden positivt, & andra stunden

negativt.

Stor frustration och uppgivenhet kan forstas utifran Boxare B:s Self-talk under den viktiga
uttagningsmatchen vilken forlorades och vidare ledde till negativt Self-talk och ké&nslor av
skam och angest efterat. Boxaren verkar ha fullstandigt bombarderats med negativt Self-talk;
”Jaha, nu sitter publiken och skrattar dat mig!”, “Jaha, nu dr min mdsterskaps-chans
forsvunnen!”, "Jaha, Gud vad jag gor bort mig hér!” och; ”"Gud vad jag dr ddlig, va’ fan gér
Jjag hér!”. Ingen utav de negativa meningarna verkar syfta till att ifrdgasatta utférandet pa
nagot sétt utan attackerar direkt sjalva personen och utmarker denne som i stort sett véardelds.
Forskningen visar tydligt att denna form av Self-talk har direkt negativ effekt pa den egna
prestationen, sjalvfortroendet och i langden den mer grundlaggande sjalvkanslan. Pa
motsvarande sétt har forskning visat att idrottare som har sadan installning gentemot sig sjélva
ofta tenderar att bekréfta dessa uttalanden for att bevisa infor sig sjilva att de har “ratt”
(Williams, 2006, sid. 356). Williams redog6r aven for hur det snabbaste sattet att bygga
sjalvkansla ar genom upprepad positivt Self-talk genom att paminna om tidigare
framgangsrika prestationer och vilken lysande framtid som ligger framfor. Personligen
ifrdgasatter jag detta konstaterande da sjalvkanslan utgar ifran en absolut grundlaggande
uppfattning om det egna (manskliga) vardet, da tidigare prestationer egentligen ar helt

irrelevanta.

Boxare C beskriver liknande situationer om hur inledande positivt Self-talk infér match kan
utvecklas till att bli mycket pressande fraser som; “Du dr déd om du forlorar!”. Vidare
beskriver boxaren kénslor av direkt panik, med efterféljande pressande och negativt Self-talk,
i ett forklarat exempel da motstandaren tog en knapp ledning. Liksom Boxare B beskriver
Boxare C aven kanslor av skam och negativa tankar efter forluster, och kan under angest
erinra sig eventuellt slarv i traningen eller andra faktorer som kan ha paverkat matchutgangen.
De pressande fraserna som drabbar Boxare C paminner om Boxare B:s exempel av

sjalvforminskande Self-talk, da inte endast sett till prestationen utan dven sett till personen.

Boxare D menar sig kunna vara mycket fragande gentemot sin prestation efter forluster. En
viktig skillnad, jamfort med de redovisade exemplen bland Boxarna B och C, &r att Self-talk
har primart verkar negativt gentemot sjélva prestationen istéllet for den egna personen bakom

prestationen.
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Boxare E redogor for ett behov av att i uppladdningen infor match tvivla pa sin formaga for
att kunna prestera optimalt. Enligt Tod, Hardy, Oliver (2011) finns forskning som visar hur
vissa idrottare kopplar sitt negativa Self-talk till att verka motiverande genom att de pa satt
och vis ”léaxar upp sig”. Boxare E beskriver det som ett behov att inleda uppladdningen
tvivlande for att till slut bli tvungen” till att vinda sitt negativa Self-talk till att bli positivt.
Boxaren beskriver vidare hur denne, liksom Boxare B och C, upplevde en tung forlust som
kanslomassigt mycket svar och som tog lang tid att komma tillbaka fran. Aven har yttrade
boxaren direkt sjalvforgoérande och upplevda ”sanningar” om sig sjdlv genom fraser som;

“Jag dr dalig!”.

4.2. Boxarnas syn pa kopplingen mellan Self-talk och

prestationsformagan
Resultatet visar att samtliga boxare upplever en tydlig koppling mellan det man intalar sig
sjalv och dess inverkan pa prestationsférmagan. Flera tydliga exempel pa bade positiv och
negativ paverkan av Self-talk uppvisades i de manga erfarenheter som skildrades. Alla boxare
anvande sig inte av planerade och systematiska metoder for att utveckla sitt Self-talk, men
samtliga uttryckte sig som mycket positiva till Self-talk som en fardighet for att framja
prestationsférmagan och sade sig vara nyfikna pa och intresserade av att lara sig nya metoder
for att forbattra sitt Self-talk. Boxarna, undantaget Boxare A, hade via forelasningar fatt
information om Self-talk som en idrottspsykologisk fardighet, dartill hade tva av boxarna (B
och D) via SBF fatt hjalp av en mental radgivare vilket de menade hjalpte dem att utveckla
mentala traningsfardigheter, daribland Self-talk. Boxare E hade &ven sokt vidare kunskap om

Self-talk pa egen hand via litteratur.

Det kan klart konstateras, utifran intervjuerna, att det rader stort intresse bland
studiedeltagarna av att fordjupa sig och lara sig metoder for framgangsrikt Self-talk.
Fortsattningsvis kan man, med stort stod fran de beskrivna erfarenheterna av Self-talk, fastsla
att det aven finns ett uttryckt behov av att trana Self-talk, framst for att prestera framgangsrikt
men ocksa i syfte att lara sig hantera motgangar, vilka ofta leder in pa negativt Self-talk, pa ett
konstruktivt satt. De svaraste fallen av negativt Self-talk kan troligtvis hérledas till en starkt
forankrad idrottslig identitet. Detta skulle forklara de fall da underprestationer pa ett direkt

satt utifran negativt Self-talk verkar kopplas till och ifragaséttande av det personliga vérdet.
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4.3. Boxarnas traning pa att forbattra sitt Self-talk
Sett till definitionen av att trana pa sitt Self-talk berattade tva av boxarna (A och C) att de inte
tranade pa sitt Self-talk. Vid en narmare analys av deras Self-talk sa kan man anda se att de
ger exempel pa att anvanda sig av Self-talk pa flera olika satt, bl.a. i syfte att motivera sig,
lugna ner sig, instruera sig sjalva kring tekniska och taktiska avseenden, avlagsna negativa
tankar eller pa olika satt bekrafta sina kanslor. Det forefaller &nda som att de anvander sig av
ospecifikt Self-talk som ofta ar spontant forekommande utifran de situationer och behov som
uppstatt just da. Bada boxarna har ju bevisligen en uppfattning om att sadant de sager till sig
sjalva paverkar dem pa olika satt varfor de anstranger sig for att intala sig sjilva “ritt” saker
beroende pa situation. Boxare A forklarar att goda fysiska forberedelser leder till positivt Self-
talk, nagot som beskrivs som en viktig forutsattning for Self-efficacy, med stod av Banduras
teori (Bandura 1977, 1986, 1997), men enligt Boxare A alltsa dven som angelaget for att
kunna fora ett positivt Self-talk.

Boxarna B, D och E redogjorde for olika metoder som de anvander for att trana pa sitt Self-
talk. Av dessa tre var Boxare D den som gav flest och tydligast exempel pa anvandning av
planerat och systematiskt Self-talk for att optimera prestationsformagan. Boxaren skildrade
Self-talk som prestationshdjande metod infér matcher dar intranade ord och fraser syftade till
att starka sjalvfortroendet och motivationen. Boxaren beskriver sitt behov av att anvénda Self-
talk som knyter an till starka kanslor och beskriver t.ex. matchsituationer da fraser som “Jag
dr starkare!” forstarker en sadan upplevelse. Enligt Annerstedt & Gjerset (1997, sid. 421) bor
en utbvare som Onskar starka sig sjalv anvanda emotionellt laddade ord som skapar en kénsla
av styrka, vilket alltsa boxaren har askadliggor. Boxare D skildrade ocksa exempel pa hur
denne experimenterar med sitt Self-talk i samband med traning, vilket upplevs som positivt.
Varken Self-talk, eller andra former av mental traning, bor begréansas till enformiga vanor.
Precis som vid fysisk traning sa verkar ofta variation och testande av nya former som
motiverande och utvecklande for att ocksa skaffa sig nya insikter om olika mentala

traningsformer.

Boxare B redogjorde for metoder att trdna Self-talk genom att under upplevelser av hog
sjalvsakerhet ocksa bekrafta detta genom anknytande ord. Ett sadant exempel pa bekraftelse
var frasen “Jag dir oévervinnerlig”, som uppstod ur ett sddant sammanhang och som &ven
anvandes vid senare tillfallen for att skapa hogt sjalvfortroende, dock menade boxaren att
frasen senare inte kandes lika akta och att vissa tvivel pa sanningshalten i frasen infann sig

samtidigt som den uttrycktes. Sjalvfortroende innebér ju att man verkligen har en tro till sin
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formaga och enligt Self-efficacy theory ar verbal dvertalning fran sig sjalv (Self-talk) och
andra endast en av aspekterna for att uppna (situationsspecifikt) sjalvfortroende, samtidigt
menar man enligt denna teori att tidigare framgangar ar den framsta kallan till detta. Utifran
Boxare B:s exempel &r det alltsa inte tillrackligt att enbart intala sig sjalv att man ar bra pa
nagot for att uppleva hogt situationsspecifikt sjalvfortroende, man maste dven tro det, boxaren
ursprungligen gjorde vid det tillfalle som frasen "Jag dr oévervinnerlig” uppstod. Boxare B
omtalar dven vissa svarigheter med att trana mentalt i jamforelse med att trana fysiskt. En
avgorande faktor for att dverhuvudtaget tréna, vare sig det handlar om fysisk eller mental
traning, ar att man tror att traningen ger resultat. En forutséttning for att valja att trdna
mentalt, vilka metoder det &n handlar om, &r att man ar 6vertygad om att det faktiskt fungerar,
sadana insikter sporrar onekligen vidare till att fortsatta trana, oavsett traningssyfte.

Boxare E beskriver negativt Self-talk som ett sétt att framja anvandandet av positivt Self-talk,
som sagt genom att inledningsvis i uppladdningen infér match vara kritisk for att komma till
en punkt da denne blir tvungen” att viinda pa sitt Self-talk. Detta beskrivs aven som en
nddvandig rutin som boxaren ar val medveten om dr sakerligen inte ensam om att k&nna

behovet av att trycka ner sig sjalv i syfte att kunna motivera sig till att ”sitta igang” med en

uppgift.

4.4. Framtida forskning
Som tidigare namnt verkar forskning kring Self-talk (och mentala fardigheter i allménhet) i
samband med Boxningssporten vara narmast obefintligt. Infor detta arbete har endast ett fatal
artiklar hittats, vilka bara ytligt beskriver olika mentala fardigheter, inklusive Self-talk.
Behovet av att utveckla idrottspsykologiska fardigheter inom Boxning &r, liksom i andra
idrotter, stort och aven om det gar att koppla forskning kring andra idrotter till boxning sa
behdvs boxningsspecifik forskning, enligt Devonports (2006) 6nskemal om mer vetenskapligt
fokus kring psykologi inom kampidrotter som ju utgar ifran en grund om att bokstavligen sla

sin motstandare och sjalv utstta sig for risken att bli fysiskt slagen.

Aven om jamforelser sakert kan goras med andra idrotter dar Self-talk utforskats i stor
utstrackning, exempelvis Golf och Tennis, sa ar forhallandena i boxning aven pa andra satt
annorlunda, férutom riskmomenten. Inom bade Golf och Tennis har utdvarna betydligt mer
tid for att bedriva Self-talk under tavling, golfaren har gott om tid mellan halen och
tennisspelaren har tid mellan bollarna, for att inte tala om pauserna vart tredje game. Inom

Boxning finns forvisso rondpauserna men under ronderna ar forutsattningarna betydligt mer
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begransade i syfte att kunna tédnka i form av meningar genom den direkta kontakten med och
paverkan fran motstandaren, maojligtvis att jamfora med tennisspelarens forutsattningar for

Self-talk under bollduellerna.

Utifran intervjuerna, vilka skildrat flera idrottsliga erfarenheter, finns fortsattningsvis sadant
som ocksa skulle kunna verka som grund for forskning kring exempelvis behovet av negativt
Self-talk for att tvinga sig till att borja motivera sig sjalv genom positivt Self-talk, faror med
en alltfor stark idrottslig identitet och Self-talk hos dessa jamfort med de som inte har en lika
starkt idrottsforknippad identitet, inverkan av ”plotsligt” Self-talk i jamforelse med planerat
Self-talk etc.

4.5. Kritiska tankegangar
Funderingar fordes infor intervjuerna om att styra intervjuerna, genom att stalla mer eller
mindre samma foljdfragor till respektive intervjuperson, i syfte att sedan kunna gora tydliga
jamforelser mellan boxarna. Denna intervjuform testades och valdes under testintervjun bort

eftersom den inte lamnade tillrackligt personligt utrymme for intervjupersonen.

Den 6ppna intervjuformen har som sagt skapat utrymme foér personliga och djupa
beskrivningar. De manga foljdfragorna utifran huvudfragorna har sett till att fa fram stora
mangder av resultat som sedan analyserats for att fa fram det som ansetts relevant for
uppsatsarbetet. Utifran de olika boxarna med olika erfarenheter och kannedom om Self-talk
har likasa foljdfragorna varit ganska olika i syfte att ga in pa djupet och leta fram vasentliga

individuella upplevelser.

4.6. Slutord
”Du kan genom det inre samtalet fa dig sjdlv till att delvis tro att du kan utsta smdrta. Du kan
forandra din upplevelse av situationen fran att kanna dig i dalig form till att méarka att

overskottet kommer och borjar styra din tankeverksamhet.”
- Scott Tinley, vérldsberdmd Triathlonstjarna

Liksom citatet antyder har Self-talk en betydande effekt pa hur vi upplever olika
omstandigheter, déribland var egen kapacitet och vart eget varde som méanniskor.
Forhoppningsvis kan uppsatsen vécka nyfikenhet och intresse kring behovet av att arbeta med
Self-talk inom kampidrotterna, sett till deras unika férutsattningar. Deltagarnas personliga
skildringar och bekraftanden om att intervjuerna ocksa ledde dem till nya insikter och
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funderingar gav massor av uppmuntran till mig personligen for att fordjupa mig ytterligare i

de mentala aspekterna inom kampidrotterna.
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Kommentarer

Det finns en uppsjo av artiklar som beskriver olika delar av det idrottspsykologiska fenomenet
"Self-talk”. Framfor allt kring individuella idrotter som Golf och Tennis samt lagidrotter som
fotboll och basket. Ytterst fa artiklar fanns om Self-talk inom boxning, dock en del kring
andra omraden inom idrottspsykologin sasom Self-efficacy (ung. “Sjiilv-effektivitet ) samt
olika anpassningsstrategier, likasa fanns nagra artiklar vilka behandlade olika former av

Self-talk inom Kickboxning och Brottning.

Bilaga 3: Missivbrev

Vad sags inom Boxning?
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- Enstudie om attityder till och tillampning av Self-talk bland elitutévare inom

Boxning.

”Self-talk: Med begreppet Self-talk menas i detta fall den medvetna eller omedvetna interna
dialogen som idrottaren for med sig sjalv (Hackfort & Schwenkmezger, 1993), hogt eller lagt
uttalat eller tyst i tanken, i samband med prestation. Denna dialog kan handla om att
motivera sig sjalv (positivt Self-talk), att ge sig sjalv instruktioner (undervisande Self-talk)
eller att tala nedsattande till sig sjalv (negativt Self-talk) (Weinberg & Gould, 2007).”

Hej,

mitt namn & Kwamena Turkson och jag laser ék.3 pa ”Tranarprogrammet” vid Gymnastik-
och idrottshogskolan (GIH), Stockholm. Jag skriver detta brev till dig som utvald
intervjuperson for min studie kring Self-talk bland elitutdvare inom svensk Amatérboxning.
Studien ar en C-uppsats (15hp) och beraknas vara fardigstalld till inlamningsdatum den 13
december 2011.

| studien ingar totalt 5 utGvare tillhdrande seniorelit inom Boxning varav 2 ar man och 3 &r
kvinnor. Metoden for uppsatsarbetet bygger i huvudsak pa inspelade djupintervjuer, dar varje
intervju berdknas ta ca 1 - 1.5 timme. Resultatet fran intervjuerna kommer sedan att tolkas och

bearbetas for att anvandas som svar utifran fragestallningen.

Det &r for studien viktigt att vi har en samsyn pa vad som menas med begreppet ~’Self-talk”,

darfor &r det absolut nédvandigt att du tar del av definitionen Self-talk (ovan).

Ditt deltagande i studien &r sjalvklart frivilligt och givetvis far du avbryta intervjun nar som
helst om du ka&nner for det. Med detta brev garanteras dven din anonymitet som
intervjuperson. Ditt namn kommer alltsa inte att finnas med i uppsatsen och uppgifterna
kommer att behandlas konfidentiellt. Har du nagra fragor, forslag eller funderingar &r du

valkommen att kontakta mig.

Ser fram emot ett givande samtal!

Mvh/Kwamena Turkson, 070-799 22 32
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Bilaga 4: Intervjuguide

Self-talk: Med begreppet Self-talk menas i detta fall den medvetna eller omedvetna interna

dialogen som idrottaren for med sig sjalv, hogt eller 1agt uttalat eller tyst i tanken, i samband

med prestation. Denna dialog kan handla om att ge sig sjalv instruktioner och/eller motivera

sig sjalv pa olika satt (positiv Self-talk). Man kan &ven tala om negativ Self-talk, da man talar

nedsattande till sig sjalv.

Syfte

Syftet ar att kartlagga erfarenheter av och attityder till Self-talk i samband med prestation

bland elitboxare inom svensk Amatorboxning. Fragestallningarna for att uppfylla syftet ar:

Tematiska forskningsfragor (Fragestallningar)

1.
2.
3.

Vad har boxarna for erfarenheter av Self-talk i samband med prestation?
Hur ser boxarna pa kopplingen mellan Self-talk och prestationsférmagan?

Tréanar boxarna pa att forbattra sitt Self-talk?

Intervjufragor

Uppvarmningsfragor och information

1. Bakgrundsinformation
- Alder, utbildning, yrke, civilstand, barn/familj?
- Antal aktiva ar inom idrott, antal matcher, framsta meriter, béasta 6gonblicket,

varsta 6gonblicket?

2. IP-fragor
- Fragor kring Information som getts (Missivbrev)?

3. Genomgang av amnet (Self-talk) och intervjun (tid, frivillighet, konfidentialitet)!!!
- Self-talk kopplat till idrottsliga prestationer i samband med tdvling eller tréning.
- Self-talk i form av meningar och ord, inte ké&nslor!

Huvudfragor

1. Vad har du for erfarenheter av Self-talk?

2. Anvénder du dig medvetet av Self-talk?

3. Trénar du pa "ditt” Self-talk?

4. Skillnad pa Self-talk i samband med traning/traning?
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5. Erfarenheter av mental traning i 6vrigt?
- SBF, klubbniva?

e Nar (situation)?

e Hur ofta?

e Hur (metod)?

e Paverkan/effekt?

Kontrollschema

Motiverande Self-talk

TAVLING | Fore under | efter forlust | efter vinst

TRANING | Fére under efter

Undervisande Self-talk

TAVLING | Fore under | efter forlust | efter vinst

TRANING | Fére | under efter

Negativ Self-talk

TAVLING | Fére under | efter forlust | efter vinst

TRANING | Fére | under efter

Avslutningsfragor

1. Kort summering av intervjun (tankar och reflektioner)
2. Nagra tillagg?

3. Reflektioner kring intervjun och amnet?
Intervju-tips!

e Hall fragorna korta och enkla!
e Vaga vara tyst!

e Kontrollera svar genom olika fragor om samma sak!
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