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For att forstd idrottare i idrottsliga sammanhang, maste man strdva efter att forstd
kvaliteten av deras upplevelse. (Jackson & Kimiecik 2008 s. 378) Den hogsta
malséttningen hos tivlingsinriktade idrottare dr naturligtvis att uppné toppresultat. Ifall
man inte dr fullstindigt koncentrerad pd sin uppgift, dr utmaningen stor att tillta
kroppen prestera maximalt. Flow-tillstandet mojliggdér detta. (Csikszentmihdly et. al.
2000 s.17) Flow beskrivs bl.a. som ett stadie av medvetande, diar minniskan fullstandigt
fordjupar sig 1 sin uppgift, och samtidigt stinger ut alla dvriga tankar och kénslor.
(Matikka 2013 s. 15-16) Pa basis av tidigare intervjuer med idrottare, har nio kompo-
nenter konkretiserats for vad som mdjliggor flow. (Csikszentmihaly & Jackson 2000 s.
20) Syftet med denna fallstudie var att undersoka hur lovande amatdr golfspelare 1
Finland upplever och tolkar flow. Som utgangspunkt anvindes fragestillningarna; “Till
vilken grad 6verensstimmer Csikszentmihdlys komponenter av flow den verklighet som
spelare upplever?” och “Hur tolkar och hanterar spelare flow?” Urvalet bestod av 14
malmedvetna spelare handplockade fran den Finska Amatér Rankingen (FAR).
Datainsamlingen utnyttjade enkdter, vilka analyserades statistiskt och med
innehdllsanalys. Studiens resultat bekréftar till stor del tidigare forskning inom omrédet
(Cohn 1991; Jackson 1995; Chavez 2008; Swann et al. 2012), déar Csikszentmihalys
komponenter upplevdes verklighetstrogna. Spelare beskrev fenomenet 1 liknande drag,
bl.a. som ett tillstind dér allting lyckas, lugna kénslor dr ndrvarande och det &r latt att ta
beslut. Grenspecifika rutiner upplevdes avgorande for att gynna tillstindet. Vidare
ansags flow vara en viktig del av topp prestationer, men samtidigt nagot som
forekommer  sporadiskt och sdllan  tillignas sdrskild uppmérksamhet 1
tavlingssammanhang. Flow som kontrollerbart tillstind gav delade tolkningar.
Resultaten kan 1 framtiden framst utnyttjas for att skapa béttre forstaelse kring den
specifika malgruppens relation till flow samt dess allminna betydelse inom
mentaltrdning och téavlingsgolf.
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Abstract:

To understand athletes in a sports context, one must seek to understand the quality of
their respective experience. (Jackson & Kimiecik 2008 p. 378) The highest aim for com-
petitive athletes is naturally achieving top results. If you’re not completely focused on
your task, the challenge to get the body performing at its peak can be hard. Flow is what
enables it. (Csikszentmihdly et. al. 2000 s.17) Flow is e.g. described as a state of con-
sciousness, where humans get totally absorbed by the task at hand, leaving out external
thoughts and feelings. (Matikka 2013 s. 15-16) Based on previous interviews with ath-
letes, nine components have been specified for what enables flow. (Csikszentmihaly &
Jackson 2000 s. 20) The purpose of this case study was to explore how high-potential
Finnish amateur golfers experience and interpret flow. As a study basis the following
questions were asked; ” To what extend does the flow components of Csikszentmihaly
correspond the reality of what players experience?” and “ How do players interpret and
handle flow?” The selection consisted of 14 dedicated players purposely sampled from
the Finnish Amateur Ranking (FAR). Data collection used surveys, which were then ana-
lyzed statistically and with content analysis. The results of the study to a large extent con-
firm previous research in the area (Cohn 1991; Jackson 1995; Chavez 2008; Swann et al.
2012), where the components of Csikszentmihaly was found realistic. Players described
the phenomenon in similar contexts, e.g. as a state where success is granted, calm feel-
ings are present and decision-making is easy. Golf-specific routines were found critical
supporting the state. Further, flow was considered as an important part of peak perfor-
mances, however appearing sporadically and not given particular attention in competi-
tion. Flow as being controllable, had shared views. In the future, the results mainly apply
to forming a better understanding about the specific target group’s relation to flow and its
overall meaning in mental training and competitive golf.
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Jotta ymmartdisi urheilijoita urheilun ytimessé, tulee ensin hahmottaa miten yksittdisten
suoritusten laatu koetaan. (Jackson & Kimiecik 2008 p. 378) Korkein tavoite kilpailu-
henkisilld urheilijoilla on luonnollisesti saavuttaa huippu tuloksia. Mikali keskittyminen
kisilld olevaan tehtdvddn ei toteudu tdydellisesti, on haasteellista saada keho suoriutu-
maan parhaalla mahdollisella tavalla. Flow-tila mahdollistaa tdméan. (Csikszentmihaly et.
al. 2000 s.17) Flow kuvaillaan mm. tietoisuuden tilana, jolloin thminen paneutuu tehta-
vadnsi tdysilla, samalla poissulkien kaikki ulkoiset ajatukset ja tunteet. (Matikka 2013 s.
15-16) Aiemmin tehtyjen urheilija-haastattelujen pohjalta ollaan maédritelty yhdeksin
flow-tilaa mahdollistavaa komponenttia. (Csikszentmihdly & Jackson 2000 s. 20) Ta-
paustutkimuksen tarkoituksena oli tutkia miten lupaavat suomalaiset amatdori golfpelaa-
jat kokevat ja tulkitsevat flow-tilaa. Lihtokohtana toimineet tutkimuskysymykset olivat;
” Millé asteella Csikszentmihalyn komponentit tisméavét todellisuutta” ja ” Miten pelaa-
jat tulkitsevat sekd késittelevit flow-tilaa?” Otanta koostui 14 maaritietoisesta pelaajas-
ta, jotka tarkoituksellisesti valittiin Suomen Amatdori Rankingin perusteella (FAR). Tie-
donkeruu tehtiin kyselyn muodossa, joiden pohjalta tulokset analysoitiin tilastollisilla
menetelmilld sekd sisdllonanalyysilla. Tutkimustulokset suurimmilta osin vahvistavat
olemassa olevia aineistoja (Cohn 1991; Jackson 1995; Chavez 2008; Swann et al. 2012),
jossa Csikszentmihalyn komponentit ndhtiin todellisuuden mukaisina. Pelaajat kuvailivat
1lmi6ta samantapaisesti, mm. tilana jossa kaikki onnistuu, rauhalliset tunteet ovat ldsni ja
padtoksenteko on vaivatonta. Lajikohtaiset rutiinit todettiin olevan keskeisid edistiméén
tilaa. Edelleen, flow néhtiin tirkedni osana huippusuorituksia, toisaalta vain satunnaises-
ti ilmenevina tilana, joka harvoin kerdd huomiota kilpailutilanteissa. Flow kontrolloita-
vissa olevana tilana, jakoi tulkintoja. Tulevaisuudessa tutkimustulosten avulla voidaan
ensisijaisesti luoda parempaa ymmairrystd kohderyhmi-kohtaisesta suhtautumisesta
flow-tilaan, sekd timén merkityksesti henkisen valmennuksen ja kilpagolfin puolella.
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1 INLEDNING

Den hogsta malséttningen hos tévlingsinriktade idrottare 4r naturligtvis att uppna
toppresultat. Ifall man inte ar fullstindigt koncentrerad pa sin uppgift, dr utmaningen
stor att tilldta kroppen prestera maximalt. Flow-tillstindet kan mgjliggdra detta. Orsaken
till vad som far ménniskor att gora sitt bista under prestation, dr den sinnesstimning i
vilken man ofta befinner sig 1 under flow. For dem som vill prestera optimalt &r darfor
fenomenet vildigt avgérande. Samtidigt dr flow en beloning bortsett fran slutresultatet.
(Csikszentmihaly et. al. 2000 s.17) Som tdvlingsgren introducerar golf bidde unika
psykologiska och fysiologiska utmaningar. Darfor dr grenen ocksa ett idealt omrade for
forskning 1 hur mental skicklighet eller mognad 1 kombination med fysiska faktorer
paverkar prestationen hos utovare med olika erfarenhet och tévlingsniva. Flera studier
pavisar att bl.a. mentala forberedelser, malséttningar och visualisering korrelerar med
framging inom elitgolf. Majoriteten av undersokningarna har studerat professionella
spelare. Saledes finns det inom omrddet en begrinsad mingd information om
amatorgolfarens upplevelser och prestationer. (se Hayslip jr. et al. 2010) Med hinsyn
till detta finns det skél att studera malgruppen ndrmare, dir urvalet bestar av spelare

med hdga malséttningar och drdmmar om ett framtida yrke inom grenen.

Syftet med fallstudien var dirmed att undersdka hur finlindska golfamatorer upplever
och tolkar flow. Spelare handplockades frdn den officiella Finska Amator Rankingen

(FAR). Utgaende fran syftet stilldes foljande fragestillningar:

1. Till vilken grad Overensstimmer Csikszentmihalys komponenter av flow den

verklighet som spelare upplever?

2. Hur tolkar och hanterar spelare flow?

Studien bestéllare dr golfklubben Nordcenter, som kort presenteras inledningsvis.
Undersokningens teoretiska referensram f6ljer, och introducerar tdvlingsgolfens
psykologiska krav och fenomenet flow; bl.a. vad fenomenet handlar om och vad som
enligt tidigare undersokning mojliggor tillstindet. Spelares upplevelser analyseras sedan

bade statistiskt och mera djupgiende for att hitta samband och avvikande fall.
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Resultaten har som avsikt att bidra till 6kad kunskap om finska golfamatorers flow-
upplevelser, mentala instdllningar och dirmed mdjliga pdverkan pd prestation och

framgéng pavag mot proffsgolfen.

Studiens innebdrd och syfte hiarstammar fran eget intresse over hur golfspelare tinker
under tivlingsprestationen, och hurdan mentalitet frimst finldndska elitspelare har 1
hopp om att uppna toppresultat. Personligen har jag ocksa bakgrund i tivlingsgolf pa
juniorniva, dér jag nationellt tivlade som yngre. Dartill har jag flera ars arbetserfarenhet
inom golfbranschen, dér trender och olika fenomen gjort intdg lika snabbt som de senare
forsvunnit. Den psykologiska biten kdnner jag pa ndgot vis uteblivit ur helheten, dér
flow for ovrigt erbjuder ett intressant fenomen att studera nirmare. Dérfor vill jag nu
fordjupa mig 1 &mnet, dar mélgruppen jag valt att utforska direkt &r 1 avgérande roll med

tanke pa Finlands framtida utsikt inom internationell tdvlingsgolf.



2 STUDIENS BESTALLARE

Som studiens bestillare fungerar goltklubben Nordcenter, beldgen vid Pojoviken i Ra-
seborg. Golfklubben representerar hogklassigt utvecklingsarbete inom frimst juniorgolf
och dirmed fostrande av talanger inom grenen. Studiens syfte stoder klubbens verksam-
het och forevarande utvecklingsarbete, d.v.s. att skapa én béttre forstaelse for grenspeci-
fika fenomen inom tivling och optimal prestation, vilka mdjligen kan tillimpas inom

varierande trdningsverksamhet, dér t.ex. spelare har stor potential och hdga malséttning-

PA
NORDCENTER ;]u'N'ia[i

PERFORMANCE

ACADEMY

ar inom grenen.

Figur 1. Nordcenter och klubbens triningskoncept JPA - Junior Performance Academy. (Nordcenter2014 a.)

2.1 Nordcenter

Organisationen grundades 1986, och har sedan dess fungerat som ett mangsidigt golf-
och fritidscentrum som idag med ungefdr 200 hektar 1 vacker miljo bl.a. erbjuder tva
hogklassiga 18-hils golfbanor, tennisbanor, en smabdtshamn och upp emot 100 fritids-
bostdder. Nordcenter satsar frdmst pa en aktiv och varierande klubbverksamhet, dér ju-
niorarbete och hdgklassig undervisning pé alla nivaer och for alla aldrar dr av hogsta
prioritet. Golfbanorna i Nordcenter dr av véldigt olika karaktir, bada 1 mésterskapsklass.
Framst dr det omgivningen och banarkitekturen som skiljer. Den forsta banan, Fream, &r
den mera utmanande med sina flera hojdskillnader och innovativa arkitektur vid havs-
stranden. Benz &dr den andra banan pd Nordcenter, och dr nagot mildare 1 en park-lik
omgivning. Banorna pd Nordcenter kompletteras av vilskotta triningsomraden for upp-
riatthdllning och utveckling av grenspecifika fardigheter. Klubben har ocksd en egen
konditionssal, dir medlemmar kan ldgga ner tid pa att forstirka sina fysiska forutsatt-

ningar. (Nordcenter 2014 b.)
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2.2 JPA - Junior Performance Academy

Nordcenters traningsverksamhet har under senare ar utgatt frin akademin och tréanings-
konceptet JPA - Junior Performance Academy, dir klubben faststéllt sin position som
en av Finlands ledande golftraningscenter for unga. Till akademins strategi och méalsatt-
ning hor, forutom bade hogklassig och méngsidig tranings- och tivlingsverksamhet,
ocksa en omgivning dér individen tillats trdna och utvecklas pd bista mojliga sitt. Ut-
gangspunkten 1 verksamheten dr framgéang 1 tdvling, dar det for att lyckas saledes be-
hovs erfarenhet. Klubben ar diarfor beredd att satsa stort pa tavlingsutbudet och fungerar
darfor som dterkommande arrangor av flera storre nationella och internationella amator-
och proffstivlingar, med malséttningar att kvalitéts- och utmaningsméssigt erbjuda
basta underlaget 1 Finland. En stark ekonomisk grund tillater en stindig utveckling av
verksamheter, triningsfaciliteter och banornas tiavlingsldmplighet. Resurserna mojliggor
att spelare tillhorande akademin och dess traningsgrupper kan avancera och utveckla

sina golfkarridrer med bra forutsittningar for framgang. (Nordcenter 2014 c.)

Nordcenter vill med Junior Performance Academy vara en pionjir inom ungdomstré-
ning och forutom idrottslig malséttning dven fungera som en bas for sociala och uppfos-
terliga &ndamal. Golf som gren erbjuder en utvecklingsbar omgivning dir unga sporras
till en hédlsosam framtid. Flera internationellt kvalificerade trdnare och experter fungerar
och samverkar inom akademin for att tilldita de gynnsamma fGrutsittningar som till stor
grad existerar och genomsyrar verksamheten. Barn och unga har mojlighet att utveckla
sina formagor 1 nivagrupper motsvarande deras individuella skicklighet bade pd tav-
lings- och hobbyniva. Inom den kompletta traningsomfattningen finns sjilvklart flera
komponenter som utgdr helheten. En av dessa dr det separata trdningsprogrammet;
”Mental Sport”, som med att erbjuda mental traning kompletterar de fysiska och tek-
niska delarna av verksamheten. Hér ar utgangspunkten att betrakta idrottaren holistiskt
och exempelvis forstdrka positiv sjdlvbild. Bade 1 grupp och enskilt finns inom pro-
grammet mojlighet till verktyg for battre kontroll av psyket, dar &ndamélen ar att skapa
vélfungerande psykologiska rutiner inom savél trdning som tavlingssituationer. (Nord-

center 2014 c.)
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3 BAKGRUND

Flow omger en ansenlig komplexitet, samtidigt som fenomenet har en stark
vetenskaplig forankring. (Jackson & Kimiecik 2008) Inledningsvis kan studiens
innebord och visentlighet endast uppfattas och framhdvas i1 det att en mangsidig
forskningsbas redogdrs. Denna bor bestd av grundliggande teorier och tidigare
vetenskap som dmnar forklara och 6ppna centrala teman for att stodja syftet. Ytterligare
ges djup genom att introducera vikten av psykologin 1 det idrottsliga utvecklingsarbetet.
Grenspecifika karaktdrsdrag framgar genom expertanalyser. Experterna, som alla mer
eller mindre har en bakgrund inom golf, framfor sina asikter géllande mentala
utmaningar inom grenen, m.a.0. syner pa hur golfspelaren mentalt sett borde
funktionera ute pd golfbanan i1 tdvlingssammanhang. Som en del av den positiva
psykologin forklaras flow sedan utforligt; bl.a. vad begreppet betyder, hur fenomenet i
teorin fungerar, och vad som enligt vetenskapen paverkar- och véxelverkar med

tillstandet.

3.1 En subjektiv upplevelse

En stor del av den forskning som fordjupat sig inom idrottspsykologi de senaste 30 aren
har riktas péd att forstd hur kognitiva processer relateras till idrottares prestation och
beteende, dar dessa sedan kombinerats med varierande utfall, t.ex. vinna eller forlora.
Dessa studier dr utan tvekan viktiga d& de behandlat utmaningar och forbéttringar av
prestation, vilka anvénts 1 syfte att hjdlpa bade idrottare och trénare. En f6r 6verdriven
fokus pa detta omrade har dock en tendens av att forbise det viktigaste och mest
elementira 1 att var ménniska, den subjektiva upplevelsen. Jackson och Kimiecik (2008
s. 378) ger ett exempel pad detta 1; hur forstdelsen ofta varierar kring idrottarens
uppfattning om hur sjilvfortroendet samverkar med dennes prestation 1 specifika
idrottshindelser, eller vad prestationen eller evenemanget betyder for idrottaren, d.v.s.
hur denne upplever det hela. For att forstd idrottare 1 idrottsliga sammanhang, méiste
man alltsa stridva efter att forsta kvaliteten av deras upplevelse. (Jackson & Kimiecik
2008 s. 378) Pa basis av uppfattningarna ovan, finns det en god grund for forskning om
hur golfspelare upplever sina prestationer med hjilp av exempelvis flow. I figuren

nedan illustreras den subjektiva upplevelsen som en central del av ménskliga
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erfarenheter eller upplevelser, dir den kommer 1 kontakt med beteende/handling, tanke

och kénslor for att ge en mening 1 individens liv.

Beteende/handling

Subjektiv
upplevelse

Tanke Kinslor

Figur 2. Subjektiv upplevelse som kdrnan av mdnsklig erfarenhet (Jackson & Kimiecik 2008, s.378)

3.2 Studier om flow-upplevelser

Flow-upplevelser ér starkt anknutna till idrott, eftersom det anses vara en tydlig och
andamalsenlig omgivning dar tillstandet ofta forekommer. (Matikka & Roos-Salmi
2012 s. 233, Swann et al. 2012 s. 3) Inom idrott har flera undersokningar gjorts gillande
flow-upplevelser och hur de tolkas av sina utovare. Ofta har det handlat om jimforelser
mellan olika grenar eller malgrupper. (Jackson 1995, Chavez 2008) De flesta studier har
dessutom haft fokus pa grenar med hogt tempo. (Swann et al. 2012 s. 5) Inom tévlings-
golf, dér tempot dikteras mera individuellt, finns ddremot mindre forskning. Trots detta
har flera konkreta undersokningar gjorts for att klargdra hur elitgolfspelare upplever och
kontrollerar flow. Stressfaktorer och allmédnna psykologiska fardigheter hos amator

golfspelare har ocksa blivit studerade. (Hayslip jr. et al. 2010)

I den kvalitativa intervjustudien Flow Occurrence In Elite Golf genomford 1 England ér
2012, har Swann et al. forskat 1 flow-tillstindets forekomst inom elitgolfen. I den kvali-
tativa studien framgar hur flow-upplevelser tolkas av elitspelare. Malgruppen forklarar

bl.a. sin individuella uppfattning om fenomenet, vilka mojligheter de har att uppna flow,
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och vidare vad som bade paverkar tillstandet positivt och negativt. Resultaten dr sedan
jamforda till olika kategorier for att pa sa sétt skapa en rod trdd som klart och tydligt
beskriver spelarnas erfarenheter. I undersokningen framgér att spelare till stor del har
liknande uppfattningar om flow, dir majoriteten understryker tidigare forskning och de
teorier som begreppet ursprungligen grundar sig pa. Forskningen presenterar ocksé flera
karaktdrsdrag, som visar sig vara betydande speciellt med tanke pa flow-upplevelser
inom just golf. Swann et al. (2012 s. 25) papekar att liknande forskning 1 &mnet ar att
foredra 1 framtiden, frimst for att studera professionella spelare pa t.ex. European Tour
(den hogsta turnén inom elitgolf jamsides med amerikanska PGA Tour), for att ge en
inblick 1 flow pa den absolut hdgsta nivan. Darmed menas att jimforelsen mellan flow-
upplevelser pa olika tiavlingsnivder kunde berika den existerande forskningsbasen inom
dmnet, exempelvis klargora kontrollen av flow samt skillnader och likheter. Foljaktligen
kunde rekommendationer anpassade till lagre nivaer faststillas, t.ex. for lovande ama-

torspelare med maél att nd European Tour. (Swann et. al. 2012)

Catley och Duda (1997) gjorde en utforlig kvalitativ studie pd sambandet mellan
prestationsforberedande faktorer (sjdlvfortroende, positivt tinkande, motivation,
avslappningsgrad, mental fokus, fysisk beredskap) och upplevd intensitet och férekomst
av flow efter sjdlva prestationen. 163 spelare intervjuades bade innan och efter en
golfrunda, dir variablerna var motsvarande. Forskningens resultat indikerade pé att
variablerna for prestationsforeberedelse samt golfspelares skicklighetsnivd markant
korrelerade med upplevelsen av flow. Slutsatser indikerade vidare att sinnesstimningar
innan prestationen har en avsevird betydelse for idrottsupplevelsens kvalitet och att
idrottare potentiellt kan dra nytta av behérskad sjilvreglering. (Catley & Duda 1997) En
annan kvalitativ forskning av Cohn (1991), redogjorde f6r en topp prestations
psykologiska karaktir inom golf, dir 19 elit- och collegespelare intervjuades, varefter
en innehéllsbaserad analys gjordes over spelarnas tankar kring sina upplevelser. Ur
studien framgick specifika karaktirsdrag for prestation pa topp, bl.a. hade spelarna hég
koncentrationsformaga, var fordjupade 1 uppgiften, presterade obesvérat och
automatiskt samtidigt som de kénde total kontroll, ett psykiskt lugn och en fysisk
avslappnad med obetydlig tanke pd negativa konsekvenser eller misslyckande.
Dessutom upplevdes prestationen som ytterst njutbar och rolig. Samtliga karaktdrsdrag
frdn Cohns (1991) undersokning ingér i-, och stimmer 6verens med den vetenskap som
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sedermera standardiserats med begreppet flow. Forskningen sammanfattar 1 att
golfpelarens positiva tillstdnd &r en stark padrivare av fokus pa gynnande energi, tillit-
och fortroende i sin férmiga och prestation. Det ndmns att motsvarande tillstand &r
sporadiska, vilka kan forekomma véldigt sidllan under en karriér, och att de flesta oftast
kdmpar med att d&tminstone komma néira. Unika prestationer bor dirmed ses som ideal,

inte som ordinarie fenomen. (Cohn 1991 s. 12)

Jackson (1992, 1996) har varit aktiv 1 forsok att konkretisera flow-upplevelser som ba-
serar sig pa de ursprungliga definitionerna. I tvd undersdkningar fran 1990-talet for-
starks antaganden om att elitidrottare upplever flow &tminstone ibland 1 samband med
traning eller tavling, och att dessa upplevelser motsvarar Csikszentmihalys (1990) teore-
tiska formuleringar. Dessa formuleringar, eller s.k. dimensioner, framgér 1 ett senare
avsnitt av denna studie. Idrottare som deltagit 1 Jacksons studier (1992, 1996) anser vi-
dare att flow utgdr en motiverande faktor for att regelbundet utdva sin gren. Samtidigt
som forskare bakom dessa undersdkningar tagit reda pa naturen och relevansen av flow
upplevelse, har de varit forsiktiga i att 1 for stor grad forstdra den magi och attraherande
kraft som utgor ett flow tillstdnd, till viss méin ocksé relaterat till att det ar oforutsdgbart
ndr tillstinden uppenbarar sig. Jackson (1992 s. 174) menar ocksé att glddjen att vara en
utovare delvis beror pa vetskapen om att flow kan férekomma, men att det r omdjligt
att veta nir. Emellertid har vissa indikationer pdvisat att idrottare pa sétt och vis tycker
flow kan vara kontrollerbart, som det t.ex. framgér i utdraget ur en av Jacksons flow-

studier;

“Ja, jag tror du kan 6ka det [...] Det dr ingen medveten insats. Om du forséker uppnd
det, kommer det inte att hinda. Jag tror att man kanske genom att forsoka, trycker av
strombrytaren sa att det inte kan ske [...] Jag tror det finns saker, faktorer du kan
minska, for att se till att det hinder oftare. Jag tror inte det dr ndagot du kan trycka av

eller pa likt en strombrytare.” ( Jackson 1992 s. 174)
Med utgangspunkt i motsvarande intervjucitat, drar Jackson & Kimiecik (2008 s.385)

slutsatsen om ifall att idrottare anser flow potentiellt kontrollerbart, finns dven logiskt

skél att ndrmare undersoka vilka faktorer som underléttar uppstandelsen av kénslan.
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3.3 Idrottspsykologi i utvecklingen av elitidrottare

For att uppné en 6kad uppfattning om foreteelser och omsténdigheter som péaverkar en
tavlingsspelares vardag, ges 1 foljande en kort dverblick av psykologins generella bety-

delse inom tévlingsidrott i allménhet, och sedan grenspecifikt.

I psykologforbundets uttalande frdn 2012, framhédvs allmént den mentala trédningens
betydelse 1 utvecklingen av elitidrottare. Det framgér att man under en ldngre tid fort
diskussion om dmnet, men att viljan for ordentliga atgirder 1 en organiserad satsning pa
psykisk traning fortfarande saknas, dér resurserna kunde anvéndas méngsidigare. I sitt
uttal konstaterar forbundet att majoriteten av elitidrottare pa olympisk niva nog stods av
idrottsldkare, fysioterapeuter och fysik trénare etc., men att bara en fjardedel arbetat
med en idrottspsykolog regelbundet. Forbundet foreslar ddrmed att mera tyngd bor
laggas pa de psykologiska faktorerna i elitidrottarens utveckling i och med bl.a.;
resurser for hogklassiga frivilliga psykologtjinster, kraftig utveckling av trénares
psykologiska kompetenser och arbetshilsa, samt generellt sett béttre integration inom
olika forbund och stodinstitutioner, d.v.s. mangsidigare och mera genomgaende

samarbete mellan dessa gillande psykisk traning. (Psykologiliitto 2012)

3.3.1 Golfforbundets strategi och staillningstagande

Finlandska golfforbundets strategi for 2020 behandlar grenens framtida utvecklingsmal
1 landet pa alla fronter. Som en del av strategin framhédvs bl.a. tdvlingsgolfens betydelse
for helheten och vikten av internationell framgang. Tavlings- och trdningssystemet har
som avsikt att erbjuda idrottslig samt kompetenskraftig trining. Vidare framhévs att
planenlig och effektiv trining befrdmjar framgéng pa internationella arenor, vilket leder
till att grenens profil och popularitet 6kar i hemlandet. Via framgéingsrika forebilder
okar ocksd dragningskraften och betydelsen som tdvlings- och elitidrott. Bland
mojligheter nimns dven en allmidn psykologisk omfattning, dir grenen 1 dagens
samhélle erbjuder flera mdjligheter till badde psykisk- och fysisk tillvixt, vilka man
kunde dra betydligt bittre nytta av. (Golfliitto 2010) 1 Ovrigt introduceras i
Golfforbundets strategi inte ndgra storre atgdrder for mental trining, utan tanken &r

formodligen att den skall ingé 1 en mangsidig och effektiv traning. (se KIHU 2014)
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3.4 Tavlingsgolfens psykologiska krav

Nedan presenteras psykiska krav och mentala utmaningar som golfspelare ofta utsitts
for. Nagra experter inom omradet hdnvisas, samtidigt som ldsaren dels far bekanta sig

med golfens natur som tivlingsgren.

3.4.1 Framtradande tankar bland experter

Idrottspsykologen Dr. Bob Rotella (1995, 2004) har flera engagerande tankar kring krav
och utmaningar golfspelare utsitts for. Han har hjélpt flera elitspelare till framgang
vérlden 6ver och har ett enkel och direkt sitt att angripa psykologin kring golfprestation.
Enligt honom och flera andra (Rotella 1995, Matikka & Roos-Salmi 2012 s. 233),
handlar golf till 90 % av mental kontroll och koncentration. Svingtekniken skiljer sig
inte markant bland elitgolfare, och déarfor uppnar man inte betydliga fordelar inom detta
omrade med tanke pé viljan att overtrdffa sina konkurrenter efter det att man uppnatt en

tillrackligt hog niva tekniskt sitt. (Rotella 1995)

Den svenska mentaltrdnaren Kjell Enhager (Yle 2009) har en nagot tudelad syn péd vad
mentaltrdningen erbjuder at olika manniskotyper. Han menar att vissa upplever det som
att endast ambitiost trdna grenspecifikt och att man péd sd vis kénner sig starkare och
battre dn konkurrenterna. Kénslor och tankar dr svara att konkret méta pd samma sétt
som exempelvis muskelstyrka. Andé kan hjérnan triinas precis lika mycket som fysiska
egenskaper. I golf dr tiden mellan slagen ofta l&ng och sjdlva prestationen langvarig.
Dérfor spelar det mentala en stor roll fastdn det dr svirt att veta exakt hur mycket. Han

konstaterar filosofiskt och enkelt:

"Man kan inte sla enbart med tanke utan att anvinda kroppen dndamalsenligt, men
samtidigt kan man inte heller sla bollen helt utan tanke. Ddrfor dr tankarna

avgorande.”

Enhager (Yle 2009) menar ockséd att minniskor ofta har en stark bild om vad som é&r
mojligt och vad inte. Med att fraga bra fragor av sig sjélv, hittar man forr eller senare

bra svar. P4 sikt kommer man pa bekvima saker man létt kan fokusera pa, framfér han

17



ytterligare, och papekar att det for honom handlar om att f4 méanniskor att frdga sig ratt
fragor. (Yle 2009) Samtliga mentaltrdnare inom grenen har uppenbarligen personliga
forhallningssdtt och rad for hur spelare skall behérska sina tankegéngar optimalt, och

darmed mentalt vara sé stabila som mojligt under prestation.

“Du skall veta att ingenting stor dig eller gor dig arg ute pd golfbanan, och att du

kommer att vara i ett bra sinnestillstand infor varje slag”

Sa beskriver Rotella (2004) i ett av sina tio s.k. budord om hur golfspelaren bor vara
instélld infor sin prestation. For att forstirka antagandet om att “det mentala spelet” &r
vitalt med tanke pa utveckling och framgéang, anser Rotella (2004 s. 2-4) enligt sin filo-
sofi att ett s.k. “muskelminne” inte existerar. Han menar att musklerna inte har for-
magan att komma ihag nagot, eftersom det dr hjarnan som kontrollerar funktionerna 1
kroppen och samtidigt styr var tankeforméaga. Darfor hjilper det nddvandigtvis inte att
du Ovat in en rorelse eller golfsving, helt enkelt blivit skickligare, for att enbart musk-
lerna skall klara av att utfora rorelsen perfekt ute pa goltbanan d& behovet uppstér. Ifall
hjdrnan och tankarna inte fungerar bra nér du spelar golf, kommer dina muskler foljakt-
ligen ocksa att krdngla. Om huvudet &r fyllt av negativa tankar, korrelerar det med da-
liga slag. Golfspelare som fOrstar grenens innersta natur och élskar den godkénner ocksa
den som den ir istillet for att kimpa emot den. De uppfattar ocksa att det visentliga &r
att reagera vil till de otaliga misstag och misséden som spelet for med sig. Vidare ér de
medvetna om att de urskiljer sig fran konkurrensen med konstant utveckling och den
goda formagan att godkdnna misstagen. Spelare kommer aldrig ha perfekt kontroll av
golfbollen, men ddremot kan de kontrollera sina attityder. Av de storsta misstagen spe-
lare gor, ar att de reagerar passivt till vad som hénder ute pa banan. De later sina kénslor
eller attityder dikteras av hur de spelar. Medan det &r ldtt att hantera bra slag och dér-
med visserligen uppné flow, blir det naturligtvis vid sdmre prestationer sa att spelaren
borjar tinka 1 negativa banor. I dessa situationer finns det skél att disciplinerat kontrol-
lera sina tankar och enbart fokusera pd hur man vill spela. Att behdrska dessa tanke-
gangar har en avgorande paverkan i bade hur skicklig spelaren pé sikt kan bli, och hur

roligt han kommer ha under processen. (Rotella 2004 s. 2-4)
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Med andra ord menar Rotella (2004) upprepade génger, att en hog grad optimism &r att
foredra ute pd goltbanan, samtidigt som det dr vildigt utmanande att acceptera missta-
gen pa ett uppbyggande och ldrorikt sétt. Enligt filosof Lauri Jarvilehto (2012 s. 72)
misslyckas en optimist ofta och kan omdjligt vara framgéngsrik 1 varje situation eller
handling som uppenbarar sig och t.ex. vinna ifall det handlar om en tivling. Skillnaden
till en pessimist, dr att optimisten har formagan att skapa en mening for varje handling,
vilken stoder personliga malséttningar, framf6rallt 1 misslyckanden. Optimisten forséker
alltsa uppfatta situationer och aktivt styra sina handlingar mot det basta mdojliga slutre-
sultatet, samtidigt som misslyckanden &r viktiga ldardomar pa védgen. (Jarvilehto 2012 s.
72) Optimism 1 en gren full av misslyckanden kan tidvis vara véldigt svért att hantera.

Precis som Jackson (Csikszentmihaly & Jackson 2000 s. 87) utrycker det;

“Det dr svart att inta en positiv attityd infor kritik eller negativ feedback och det behovs
bara en enda kommentar om att du har gjort en ddlig insats for att radera ut tidigare

’

bevis pd succé.’

Ifall man hénger upp sig pa fel eller uppfattningar om att man missat, ar det vildigt latt
att forlora sjdlvfortroendet. Precision och tajming inom idrott kan gora att ocksa det
minsta felet far stora konsekvenser. Hur man sedan reagerar mentalt dr minst lika viktigt

som misstaget 1 sig. (Csikszentmihaly & Jackson 2000 s. 87)

Kapitlet ovan har presenterat en helhetsbild for golfens mentala utmaningar och intro-
ducerat mera ingdende tankar kring de instéllningar som av experter anses paverkar pre-
stationen. Dessa tankar korrelerar till stor grad i hur flow upplevs och tolkas. I senare
kapitel introduceras flow som begrepp noggrannare kring de komponenter som utgor

forskningens kérna.

3.5 Den optimala upplevelsens psykologi

I syfte att klargora flow som fenomen, ar det lagligt att fOrst studera ndrmare hur be-
greppet ursprungligen kommit till, vem som ligger bakom det och vilken gren inom

psykologin det harstammar ifrén.
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Inom omradet och generellt den positiva psykologin dr framst psykologen Mihaly
Csikszentmihdly framtrddande med sina flera undersdkningar och teorier om flow, vil-
ket han som begrepp ockséd skapat och sdvida gjort bekant inom vetenskapen. Han har
under de senaste 30 &ren varit engagerad inom forskningsomraden anknutna till feno-
menet (Csikszentmihaly 2007 s. 344), och inledde studierna under sina ar vid universite-
tet 1 Chicago, varefter forskningsomrédet blivit varldsomfattande. Forskare i1 bl.a. Tysk-
land, Italien, Japan, Australien och Kanada har engagerat sig 1 &mnet. Utanfér Chicago
finns 1 nulidget den bredaste datainsamlingen inom den psykologiska institutionen pa
medicinska skolan som tillhor universitetet 1 Milano, Italien. Konceptet kring flow har
varit speciellt nyttigt for psykologer som forskat i lycka, livsglddje och inre motivation,
men ocksd inom Ovriga d@mnen som sociologer och antropologer etc. studerat i.

(Csikszentmihaly 2002 s. 5)

3.5.1 Topp prestation och topp erfarenhet

Inom den positiva psykologin och framforallt den optimala upplevelsens psykologi
finns ocksd andra begrepp, dér speciellt tvd ofta liknas och jimfors med flow.
Csikszentmihaly (1990) har ursprungligen baserat sin forskning i flow pd Abraham
Maslows (1968) banbrytande teorier 1 bl.a. topp erfarenhet” och sjdlvforverkligande.
Han var en av de forsta att 6verhuvudtaget undersoka topp erfarenhet systematiskt i
olika livsmatt. Inom den optimala upplevelsens psykologi talar man forutom flow
fraimst om “fopp prestation” och just “topp erfarenhet”. (Jackson & Kimiecik 2008 s.
379) Begreppens forhallande till varandra framgér bl.a. 1 Privettes (1983) vetenskap, dir
koncepten urskiljs och definieras. Mellan topp erfarenhet och topp prestation forklaras
skillnaden med att; topp erfarenhet till en storre grad fokuserar pa positiva kénslor,
emedan topp prestation riktar sig mot en mera behavioristisk- eller resultatorienterad
inriktning. Flow ddremot, utgér en yttre omstédndighet och infinner sig enligt definition-
en nagonstans diremellan. Aven andra definitioner existerar dver skillnaderna och de-

taljerade sddana. (Jackson & Kimiecik 2008 s. 379)

I Jacksons studie (1993), har idrottare forklarat sina uppfattningar om skillnader och

likheter. Foljande definitioner &r givna i avhandlingen (Jackson 1993):
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’

Flow: "En fullstindigt fingslande och belonande upplevelse, utéver det normala.’

>

Topp prestation; "Att prestera pd en optimal nivd.’

Topp erfarenhet; ”Upplevelse av stor lycka och tillfredstdillelse.”

Idrottare 1 studien hade varierande asikter om begreppens relation till varandra. Ur deras
synvinkel kunde endast marginellt stod ges for sjilvstindigheten av uttrycken. M.a.o.
var forhédllandet definitionerna emellan nagot diffusa. Daremot bekriftades att granserna
mellan fenomenen é&r flexibla och att en optimal upplevelse t.ex. kan bestd av alla tre
samtidigt eller ingen alls. Over 70 % av deltagarna menade att flow var niirvarande i
bade topp prestationer och -erfarenheter. Framst anses topp erfarenhet och flow likna
varandra. Bl.a. njutning betraktas som en gemensam ndmnare. I vissa sammanhang an-
ses topp prestation inte direkt vara en optimal upplevelse. Enligt Forbes (1989 s. 202-
207) ar definitionen t.ex. en prestation av hogsta kvalitet, vilken dvertraffar individens
forviantade prestationskvalité, eller fulla potential. P4 basis av definitionen syftar alltsa
begreppet inte pa upplevelse utan pa sjilva prestationen. (Jackson & Kimiecik 2008

5.379 ff))

Skillnaderna och likheterna dr uppenbarligen manga och komplexa, ddr ”optimal upple-
velse” @ndd fungerar som ett anvandbart samlingsnamn for klassificering av positiva
medvetandenivaer inom idrott. Aven om topp erfarenhet och topp prestation ir relevanta
1 idrottslig kontext, saknar dessa stark forankring i1 psykosociala teorier, vilket aningen
begrdnsar deras anvindbarhet i1 forstdelsen av idrottares upplevelser. Foljaktligen &r
Csikszentmihalys arbete inom omradet med flow ytterst tilltalande ur vetenskapligt per-
spektiv. Fenomenet erbjuder en vésentlig teoretisk struktur med méangsidig bakgrund,
vilket forstiarker dess innebord. § menar att flow bor ses som elementér 1 positiv prestat-
ion och -sinnesstdmning, och dérfor utgéra grunden for undersékning 1 optimala subjek-

tiva upplevelser hos idrottare. (Jackson & Kimiecik 2008, s. 382)
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3.6 Flow-tillstandets innebord och uppstandelse

For att ge en helhets tdckande bild om vad flow beskriver, vad det kinnetecknar- och
vad som hénder 1 ett s.k. flow-tillstdnd, dr det ldmpligt att presentera olika synpunkter
som 1 grund hirstammar frén likasinnade kéllor och framfor allt de observationer och

forskningsarbete som Csikszentmihalyi (1990) utmarkt sig 1.

Flow begreppet har flera synonymer, vilka ocksd anvinds aktivt beroende pa samman-

2 9 2 9 2% 9

hanget; bl.a. ”zone”, "momentum”, ’f6rdjupning”, “extas”, ’passion” m.fl. Synonymer-
na beskriver fenomenet pd olika sitt 1 varierande grenar. Orden syftar pa liknande eller
samma upplevelse, men varierar beroende pé kulturarv och olika omgivningar. (Matikka

2013 5.13)

”Fadern av flow”, professor Csikszentmihaly (1990, s. 96) beskriver i sin bok “Flow —
den optimala upplevelsens psykologi”, tillstindet som; ett malinriktat handlingssystem
ddr man kénner att man har en férméga som racker till for att klara av den aktuella ut-
maningen. Handlingssystemet styrs av regler, vilka ger besked om hur man presterar.
Samtidigt dr koncentrationen sa intensiv att uppmérksamheten inte ar tillracklig for dis-
traktioner. Da tidsuppfattningen rubbas, forsvinner 1 tillstdindet ocksa medvetenheten av
det egna jaget. Aktiviteterna som flow eller flytet uppnas i, upplevs ofta tillfredstéllande
till den grad att man sjdlvmant vill utféra dem for deras egen skull. Samtidigt bryr man
sig inte om eventuella faror, utmaningar eller férdelar som aktiviteten kan féra med sig.

(Csikszentmihaly 1990, s. 96)

Enligt Matikka (2013 s. 15), &r flow ett stadie av medvetande, ddr méinniskan fullstdn-
digt fordjupar sig 1 sin uppgift, och samtidigt stinger ut alla 6vriga tankar och kénslor.
Vidare beskrivs flow som ett tillstand 1 aktivitetens centrum, d.v.s. i fokus och samtidigt
en harmonisk upplevelse, dir kropp och sjdl arbetar som en gemensam helhet utan
tvang. Tillstdndet bidrar till en kénsla av att nagot valdigt speciellt dr 1 handelseforlop-
pet och ar parallellt extremt njutbar. Ménniskor forknippar ofta flow med en hogklassig
prestation. Aven om det #r viktigt att vinna, konstateras att flow inte 4r beroende av
detta, utan bidrar framst som upplevelse mera én det lyckade slutresultatet. Vi ar till-

fredsstdllda med vad vi gor, kdnner oss levande, dir upplevelsen véxer och blir optimal
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satt till det normala. Speciellt inom idrott och motion &r det ldmpligt att forsoka uppnd
flow. Detta ségs bero pa att dessa &r strukturerade mera langtgaende och for att aktivite-
ternas forutsdttningsramar, t.ex. regler, hjilper i beslutsfattande faser att minska pa anta-
let alternativ. Matikka (2013 s. 15-16) papekar vidare att det finns f& andra aktiviteter
dir uppstandelsen av flow &r lika enkelt. Ovriga aktiviteter dér det ocksa kan vara rela-
tivt 14tt 1 dr bl.a. musik, skddespel eller schack. Fastdn strukturen 1 idrottssammanhang
underléttar uppstandelsen av flow, dr det for flera idrottare véldigt krdvande att uppna.
D& man vill skapa flow 1 sitt liv eller sina egna goranden, &r en bra utgangspunkt att de-
finiera vad som &r viktigt for en sjilv. D& flow kombineras med personliga véirden, dir i
detta fall idrott &r en hornsten, kan ocksa begreppet sittas i ett bredare livsperspektiv,
dar viljan att uppna flow fér sin egen mening. Att reflektera 6ver detta hjilper bade att
skapa och prioritera personliga malséttningar. (Matikka 2013 s. 15-16) Flow-tillstind
kan ddrmed utgora relativt enkla enheter, som dock tillsammans bildar mera komplexa

beteendeformer. (Valiante 2013 s.67)

Eftersom flow helt tydligt handlar om varden och kénslornas samspel 1 kroppen dr det
lampligt att ndrmare redogdra mentala processer som sker 1 kroppen, vilka kan anses
vara betydelsefulla for uppstdndelsen av flow. Nedan foljer ndgra intressanta inblickar
av Nilsson & Marriot (2005) 1 processer vilka pdverkar balansen kring prestationsfor-

maga, stresshantering och dédrmed flow-tillstand.

3.6.1 Forhallandet till stress

Varje enskild individ har sitt eget naturliga sdtt att reagera pé olika situationer. Ibland
handlar det om att Overreagera pa en tidigare prestation som misslyckats, som mojligtvis
kan hdrstamma frdn forhastade reaktioner innan. Nilsson & Marriot (2005, s.91-92) be-
skriver 1 sin bok “Every Shot Must Have a Purpose” ndgra exempel fran experter i
stresshantering. Forskning indikerar pd att en svag kontroll av kéinslor 1 kombination
med spdnning direkt paverkar var prestationsniva. Institute of HearthMath &r en vérlds-
ledande institution for undersdkning i ménniskors prestationer och upplevelser. Enligt
deras studier begrdnsas hjarnbarkens funktioner i och med emotionella reaktioner och
spanning, vilka ofta uppstar bland tumult kédnslor. Da hjarnbarkens funktioner begrin-

sas, forsdmras individens problemlosningsformaga som f6ljd. Samtidigt paverkas ocksa
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reaktionshastigheten och koordinationen, vilka som bekant &r avgdrande 1 idrottsprestat-
ioner. Vidare blir beslutsfattande ineffektiv da bade horseln och kreativiteten forsdmras.
D4 minniskan blir upprord paverkas sd gott som hela nervsystemet, dir formagan att
lara sig och ta observationer, minnet och problemldsning m.fl. forsdmras. ( se Nilsson et
al. 2005 s.93) Hur bra man kommer ihag eller kan dra nytta av ndgot som inlérts hinger
pa den emotionella sinnesstamningen. Hjdrnans emotionella och kognitiva strukturer har
under minniskans evolution tillsammans utvecklat flera funktioner for stresshantering.
Amygdala, eller mandelkdrnan, utgér det limbiska systemet 1 hjdrnan och har som upp-
gift att bearbeta och komma 1hdg kénsloreaktioner. Denna del av hjdrnan dominerar ofta
vid starka kéanslor, vilket resulterar till att en person, oberoende intelligensniva, kan gora
dumma beslut. Inom golf presenterar detta sig framst i slagprocessen. D4 man slar bol-
len borjar hjarnan omedelbart analysera situationen, och antingen gillar eller ogillar slut-
resultatet. Pa basis av kdnslorna som uppstar padborjas en kemisk reaktion i1 kroppen, dér
den helhetsmaéssigt antingen hamnar 1 obalans, eller gar mot en koherens eller Gverrens-
stimmelse, dér hjdrtat och hjdrnan samarbetar optimalt. Den sistndmnda kan beskrivas
som ett flow-tillstdnd, dér allting gér vdgen och prestationerna ger utdelning och till-
fredstillelse 1 en vilbalanserad upplevelse. Hearthmath (se Nilsson et al. 2005 s.93) an-
viander en egen bendmning eller synonym pa flow-tillstdndet, ”en psyko-fysisk kohe-
rens”, dir kdnslorna, sinnena och kroppen fungerar 1 fullstindig harmoni. Reaktions-
formagan ar vass, tankarna klara, fantasin livlig och sinnesstimningen vildigt eftektiv.
Golfspelare 1 detta tillstdnd dr framgangsrika bdde fysiskt och psykiskt och kontrollerar
sina kénslor vél. Hur spelaren viljer att reagera direkt efter ett golfslag ar alltséd 1 stora

drag avgdrande for prestationen 1 sin helhet. ( Nilsson et al. 2005 s. 93)

Med denna kunskap i dtanke ar det bade lattare att forsta vad flow handlar om, samtidigt
som det dr enklare att uppfatta de hiandelser som paverkar en optimal upplevelse. Vi for-
star ocksa att flow-tillstdndets innebord 1 samband med véra kroppsliga funktioner har
en viss komplexitet, &ven om forskare och experter enligt sin bésta formaga forsokt for-
klara upplevelsen, dér individen njuter och presterar kompromisslost. I foljande kapitel

gdr jag narmare in pa faktorer som sidgs majliggora flow.
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3.7 Vad som maojliggor flow

I avsikt att bilda en djupare uppfattning om vad som mojliggor tillstdndet, introduceras
till foljande de komponenter som enligt Csikszentmihalyi (1990) anses avgdrande.
Dessa fungerar som hornstenar 1 studien, dir avsikten &r att béattre forstd hur golfspelare

tanker och kunde tdnka kring sina upplevelser och prestationer.

Precis som 1 Ovriga grenar forutsdtter golf bdde psykisk och fysisk anstrdngning.
Kroppslig kinnedom dr d avgdrande. Anda beskriver ofta minniskor sina upplevelser
pa liknande sétt, bortsett frin hurdan omgivningen ar eller typen av aktivitet. I intervjuer
med elitidrottare har flera drag framgatt omgaende, vilka dirmed utgér de s.k. kompo-
nenterna av flow tillstdindet. Det har framhévts att flow frimst &r ett psykiskt tillstand,
som kan uppnds via kontroll av tankar eller observationer. (Matikka 2013 s. 39) Till-
standets nio komponenter eller dimensioner enligt Csikszentmihaly och Jackson (2000

s. 20) ar:

1. Balans mellan utmaning och skicklighet

2. Handling och medvetande bildar ett sammanhang
3. Tydliga mal

4. Tydlig feedback

5. Fokus pa det man haller pa med

6. En kdnsla av kontroll

7. Forlust av osdkerhet

8. Tidsforskjutning

9. "Autotelisk” upplevelse (=en upplevelse av att man sjdlv utgor dndamalet)

Nedan foljer en strukturerad genomgéng, dir komponenterna kortfattat presenteras med
avsikt att skapa en djupare inblick i1 de gemensamma ndmnare som anses avgorande for
att uppna flow, samtidigt som de forklarar hur flow enligt vetenskapen kénns. Den
forsta dimensionen, ofta ansedd den mest betydelsefulla (Matikka 2013 s. 43,
Csikszentmihaly och Jackson 2000 s. 12), redogors forst, varpa ovriga dimensioner av

strukturella skil beskrivs ndrmare under en och samma samlingsrubrik.
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3.7.1 Balans mellan utmaning och skicklighet

Den forsta dimensionen handlar om att ha en balans mellan den egna féormégan och ut-
maningen man star infor. Det konstateras att komponenten dr den forsta och av de mest
avgorande dd man vill uppna flow. Balansen bor vara positiv mellan elementen; det
handlar om den férmédga man tror sig ha och den utmaning man tror sig std infor. Det
hela kan enkelt liknas vid vad som brukar ske ute pa en golfbana. En spelare star ofta
infor utmanande slag, ddr denne kan tveka Gver sin egen formaga att klara av slaget som
t.ex. maste undvika ett hinder eller ha en specifik flygbana. Detta &r ett typiskt exempel
pa en situation ddr komponenten, som enligt Csikszentmihaly och Jackson (2000 s. 12)
kallas ”den gyllene regeln inom flow”, paverkar golfspelarens prestation. Balansen kan
ocksé ses som avgorande 1 ett storre sammanhang, dér ett enskilt slag endast gor intryck
pa t.ex. en hel tivling eller runda. D4 &r det tdvlingen 1 sig som dr utmaningen, samtidigt
som skickligheten indikerar pa formagan att placera sig bra etc. En spelare kan t.ex.
vara oviss gillande sina chanser att prestera om tivlingen 1 storlek och konkurrens &r
storre dn vad spelaren tidigare upplevt. I anknytning till detta &r det viktigt att komma
ihag att det handlar om subjektiva upplevelser, dér spelaren sjilv paverkar sina majlig-
heter till att uppna flow. D.v.s. handlar det i praktiken inte om vilka faktiska utmaningar
eller vilken grad av skicklighet spelaren har, utan vad denne tror om det rddande till-
fallet, och forutsittningarna att handla dérefter. Ddrmed kan konstateras att ifall spela-
ren kénner sig uttrdkad eller oroad, eller huruvida flow uppnas under prestationen, beror
till stor del pa hur situationen upplevs. Utmaning och skicklighet utvecklas an efter for
att omfatta olika nivder av komplexitet. Ju hogre formiga man har, desto svarare blir

forhédllandevis utmaningen. (Csikszentmihdly et. al. 2000 s. 12)

Leena Matikka (2013 s. 40-41) beskriver 1 sin bok ”Flow - anna mennd ja onnistu”, att
utmaningar och motgéngar inom idrott lockar en att overtrdffa dem, och att man samti-
digt ar tvungen att anstringa sig for att klara detta. Hon menar att det &r som om de fi-
gurativt innehdller en energiladdning. Utmaningen kan ses som ett sammandrag av en
storre helhet, dir kraven for specifika situationer konkretiseras och bidrar till att sjdlva
utmaningen klarnar. Inom golf dr kraven presenterade i form av regler och yttre forhal-
landen, som t.ex. vider, utrustning eller motstdndarnas nivd. Anda stiller var och en in-

dividuella mal, dér tolkningen och erfarenheten av situationen avgor formagan att uppna
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flow, d.v.s. inte objektiv eller yttre bedomning. Att Gvertriffa ett krav eller klara av en
utmaning bidrar till lycka och behag hos utdvaren. Forvintan av att klara utmaningen
skapar samtidigt nddvéndig mental energi som behovs 1 processen. Optimalt dr dérfor
att hitta en utmaning som ar lamplig, d.v.s. en som kan avklaras med anstringning. En
for svar utmaning kan lamsla, medan en for 1itt inte inspirerar tillrackligt. Den krdvda
skicklighetsnivan varierar mycket beroende pa uppgift, dér en tillricklig méngd traning
och antal repetitioner ligger som grund for att uppna en s.k. automatisk niva och 6kade
mojligheter till flow. (Matikka 2013 s. 40-41) Figuren nedan visar hur balansen mellan
utmaning och skicklighet ofta illustreras med s.k. ”flowkvadranten”. I modellen presen-
teras de icke-optimala tillstdnden fran de obalanser som kan uppsta, samt de omstiandig-
heter dér flow-upplevelsen typiskt infinner sig. (Csikszentmihaly & Jackson 2000 s.36-
37):

APATI AVKOPPLING

Figur 3. "Flowkvadranten” (modifierad; Csikszentmihaly & Jackson 2000 s.37)
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3.7.2 Ovriga dimensioner av flow

Handling och medvetande bildar ett sammanhang

Den andra komponenten av flow, beskriver hur den totala fordjupningen i uppgiften
eller prestationen, leder till att det normala medvetandet 6vergar till en unik niva, dér
handlingen och medvetandet samspelar optimalt utan stoérre anstrdngning och dir enga-
gemanget &r totalt. Man ar fullstdndigt uppslukad av man gor, samtidigt innebér det att
man har formdgan att anta utmaningen och att hela uppmérksamheten &dr riktad mot
uppgiften till hands. (Csikszentmihdly et. al. 2000 s. 23) Upplevelsen beskrivs naturligt-
vis pé olika sétt beroende pa idrottsgren. De observationer som idrottaren gor under ett
tillstdnd dér de &r fullstindigt engagerade har varierat 1 tidigare undersdkning. En del
forklarar att observationsfaltet utvidgas och att méngden av stimuli 6kar. Konkretare,
som att de ser omgivningen bredare och mera detaljerat. Andra kan ha en motsatt upp-
levelse, ddr de ser omgivningen med ett s.k. tunnelseende och enbart betraktar det de
har framfor sig. (Matikka 2013 s. 45-46) 1 kombination med &vriga dimensioner som
paverkar flow, dr samgaendet mellan handling och medvetande beroende av 6vriga fak-
torer som en del av helhetsupplevelsen. Ofta nyanserar idrottare upplevelserna som vél-
digt positiva, med uttalanden som t.ex. “allt kdnns sa smidigt och flytande”, “jag dr pa
ratt spar” eller ”jag dr helt uppslukad av mitt sétt att sl&” o.s.v. Nagon tycker att den &r
sa uppslukad att den varken hor eller ser nadgot annat 1 sin omgivning. Det hela ar vil-
digt spontant och létt, ddr kropp och sjél smilter samman 1 en gemensam komplex med-
vetandeniva. Eftersom upplevelsen av att man blir ett med sin prestation i regel framkal-
lar véldigt positiva kénslor, rekommenderas det att man senare kan aterkalla dessa njut-
bara kénslor 1 motivationsframkallande syfte, for att hitta tillbaka till tillstindet med
hjalp av ndgot som kan liknas vid en individuell karta eller kompass. (Csikszentmihaly

& Jackson 2000 s. 24)

Tydliga mal och - feedback

Dimensionerna samverkar och har en viktig roll 1 flow-tillstandet. Under engagemanget
ar mélsattningarna noga definierade och responsen direkt. Det dr littare for individen att

fordjupa sig 1 aktiviteten da det finns forstaelse och kinnedom om vad malen dr. Dartill
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tillater klara mal en léttare tillgdng till bearbetningen av feedback, vilken ger utdvaren
en trygghet under processen att uppnd maélséttningarna. En s.k. kinestetisk feedback
eller kinnedom syftar pd den omedelbara respons kroppen ger under prestationen.
Enligt den avgoérs hur prestationen fortskrider. Under trdning har en kroppslig
forestéllning fastslagits om hur en optimal prestation kénns. Via kinestetiken kdnner
man om klubban &r pé ritt rorelsebana eller 1 rétt position. Likvél som den dr oberoende
och direkt, d4r den positiv eller negativ. Utdvaren réttar sedan rorelser enligt den
feedback som fés. Positiv uppfattning, i t.ex. andningsrytm och genom ritt tajming av
sving rytm, forstarker impulserna. Att effektivt bearbeta och anvinda positiv respons till

godo, mojliggdr enligt denna dimension flow-tillstand. (Matikka 2013 s. 56-57)

Fokus pa det man hdller pa med

Den femte komponenten av flow bygger pa formagan att koncentrera sig pa uppgiften
till hands. Koncentration kridver att man preciserar sin uppmarksamhet. Preciseringen
kan vara antingen bred eller trdng, eller sa att den fokuserar innan- eller utanfor indivi-
den. T.ex. att lyssna pa publiken under en prestation, om sadan dr ndrvarande, betyder
nodvéndigtvis inte att man dr okoncentrerad. Tvédrtom kan publiken eller arenan bli en
del av den totala upplevelsen for att man ar sa totalt uppslukad av situationen och har
ddrmed full fokus. (Csikszentmihdly & Jackson 2000 s. 28) Flow syftar pé ett sorts
flode (dven direkt Oversittning fran engelska), vilket det dr bra att lata sig foras av. F16-
det ger samtidigt utdovaren en kinsla av ledighet 1 sitt uttryckssétt, men samtidigt finns
det risk att denna ledighet accelererar onaturligt snabbt och blir okontrollerbar. Detta
sker ofta da man forst inser att allting fortskrider precis som det skall under prestation-
en, och man latt forivrar sig 1 situationen och ldgger for mycket tanke pa sjdlva helheten.
Indikation pé bra koncentrationsformaga ar ofta da allting annat gloms for stunden, och
det man haller pd med optimalt uppslukar all psykisk energi tillgédnglig. (Matikka 2013
s. 58-59) Koncentration och flow gér alltsd hand i1 hand utgdr ett gemensamt syfte.

(Csikszentmihaly & Jackson 2000 s. 27)
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En kinsla av kontroll

Personer som upplever flow dr samtidigt 1 kontroll av situationen, och ddrmed finns
ingen oro Over att forlora den och sdvida begéd misstag. Csikszentmihaly (1990 s. 83-86)
utgick dock ursprungligen frén att denna komponent var nagot paradoxal och dopte den
”Kontrollparadoxen”, vilket framgar ur intervjuer med idrottare. Medan ndgon sédger att
den kan gora vad som helst 1 flow-tillstindet, finns ocksé de som forklarar att de kons-
tigt nog kinns som att de inte har ndgon kontroll 6verhuvudtaget, utan att det dr kroppen
som fullstandigt tar 6ver. Beroende pa hur individen upplever sin situation finns 1 denna
komponent dock oftast en mgjlighet till kontroll. (Jackson & Kimiecik 2008, s.383)
Dérmed handlar det i stort sett om att ha makt 6ver en situation, snarare dn att verkligen
ha kontroll, dir vetskapen finns om att kontrollen é&r tillgénglig vid tillrdcklig anstrdng-
ning. Vixelverkan med Ovriga komponenter dr tydlig, t.ex. da individen upplever att
skickligheten &r tillracklig for pdgaende uppgift och uppnir ddrmed en kénsla av kon-

troll. (Csikszentmihaly & Jackson 2000 s. 29)

Forlust av osdikerhet

Som Jackson & Kimiecik (2008, s. 283) utrycker det; under flow har individen ingen
plats for distraktioner eller oro for hur denne ser ut 1 andras 6gon. Komponenten besk-
rivs vidare sakna sjdlvmedvetande och utdvaren kédnner ett vildigt starkt samband med
sin omgivning. Att sjdlvmedvetande saknas, betyder dock inte total avsaknad av tankar
eller fysiska funktioner 1 kroppen. Daremot syftar det pa en sorts skarp kdnnedom, vil-
ken inte stor sjdlva prestationen. Det som normalt kan ses som en ifrigaséttande inre
rost som konstant dr ndrvarande och till synes genomtrianger och ddrmed belastar en an-
nars ohindrad erfarenhet, finns inte. Darfor kan jaget beskrivas som vél funktionerande.
(Jackson & Kimiecik 2008, s.383) Som begrepp kan ’sjdlvmedvetande” kdnnas nagot
diffust. Eftersom koncentrationen pa uppgiften ér sé intensiv, gldmmer pa sétt och vis
idrottaren sig sjdlv och slutar med att medvetet kontrollera sitt agerande. D4, 1 detta fall
golfspelaren, har sin formaga automatiserad, sker denna dvergang mjukare. Det rdder
fullt tillit till det egna agerandet, vilket mojliggér en instinktiv handling. I och med
denna komponent mirks det ofta hur idrottare, forstaeligt nog har svart att detaljerat
komma ihag processen eller flow-tillstdndet 1 efterhand. (Matikka 2013 s. 65)
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Tidsforskjutning

Den éttonde komponenten av flow beskrivs som fordndrad tidsupplevelse. Denna kom-
ponent dr samtidigt en av de vanligaste beskrivningarna pa optimala upplevelser, dir
tidsuppfattningar har tendenser att forandras. Det ér inte ldngre den vanliga rytmen 1 natt
och dag eller objektiva héndelser och yttre omstdndigheter som styr, utan individuella
handlingar 4r i1 centrum. Tidsuppfattningarna varierar sjilvklart beroende pd samman-
hang, dir en lingre tid ofta kan upplevas som att den passerat pa en véldigt kort tid, och
tviartom. Det beror helt enkelt pd hurdan aktivitet det dt frdga om. (Csikszentmihaly
1990 s. 90) Medan tidsforskjutning ocksa kan beskrivas som att man hinner observera
en massa under en kort tid, dr det vanligast 1 flera timmar langa prestationer (bl.a. golf),
att tiden bara flyger ivdg, da utdvaren i1 hog grad njuter av sina handlingar. (Matikka
2013 s. 66) Enligt vetenskapen dr det oklart ifall denna komponent av flow enbart ar ett
yttre fenomen eller ett s.k. “resultat” av en vildigt engagerad positiv upplevelse, dir
koncentrationen dr intensiv. Att den och andra sidan bidrar till upplevelsens positiva
kvalitet 1 sig dr ett annat alternativ. Att befrias ur tidens fortryck &r i varje fall ndgot som

manga ganger beskriver ett fullstandigt engagemang. (Csikszentmihaly 1990 s. 91)

Autotelisk upplevelse

Den sista dimensionen forklarar fenomenets autoteliska natur. Det elementéra i en flow
upplevelse dr att den &r ett sjdlvindamdl. De aktiviteter som utfors blir sévida
beloningar 1 sig, dir utdvaren aldrig har en kénsla av tving, utan vill sysselsitta sig av
ren njutning och begér. (Csikszentmihaly 1990 s. 91) Ordet “autotelisk™ harstammar
frdn grekiskan och orden auto”, samt "telos”, dir orden star for sjdlv- och dndamal, och
diarmed har en gemensam innebord 1 "tillracklig 1 sig”. Flow har beskrivits som en aktiv
process, dir handlingen sjdlvt dr den kontrollerande faktorn i malsittningen fOr att
uppna en topp prestation och vidare ett bra resultat. En autotelisk upplevelse kan darfor
ses som ndgot avvikande 1 preciseringen av flow, dar Matikka (2013 s. 67) foreslar att
man kunde dela in definitionerna pa flow 1 tva delar; de komponenter vilka forutsétts
for- eller frimjar flow, och de som identifierar flow, s& som sjdlvmedvetenhet,

tidsuppfattning och autotelisk upplevelse.
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4 STUDIENS SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

De positiva upplevelser som flow representerar och erbjuder har véckt flera fragor for
vidare undersokning 1 @mnet. Dessa ér bl.a.; ”Upplever idrottare flow enligt liknande
former som de Csikszentmihdly identifierat?”, "Ar flow relevant i idrottarens upplevel-
ser?”, "Kan faktorer som paverkar flow upplevelser identifieras i praktiken?” (Jackson
& Kimiecik 2008 s. 384) I Jacksons kvalitativa studier (1992, 1996) ér fragorna frimst;
” Hur tolkar och forstar idrottare flow och vilken mening ges tillstandet?” Fragorna

ovan dr ocksa riktgivande utgangspunkter 1 denna undersékning.

Fallstudiens syfte ar att studera hur lovande finldndska golfamatdrer upplever och tolkar
flow. Spelare skall ddrmed klargoéra sina subjektiva upplevelser och asikter, vilka sedan
jamfors med den teoretiska bakgrunden. Tva helhetsomfattande frigestéllningar har som
avsikt att ge en bred Oversikt pa spelares subjektiva uppfattningar. Mélet dr att genom
jamforelse hitta observationer déir bdde likheter- och olikheter framgér mellan spelare,
och utifrdn dessa dra slutsatser, om vad tillstdndet erbjuder dem, vilka funktioner flow
uppfyller 1 deras prestationer och vidare vad som paverkar deras framgang i
sammanhanget. Utgdende frdn teori och de observationer som gjorts tidigare, dr fragor

som studien avsiktligt vill svara pé;

1. Till vilken grad 6verensstimmer Csikszentmihéalys komponenter av flow den

verklighet som spelare upplever?

Hur anser spelare att teorin motsvarar deras individuella erfarenheter. Avsikten dr att
utreda asiktsvirden for var och en av de 9 komponenter som beskrivits i bakgrunden till
denna studie.

2. Hur tolkar och hanterar spelare flow?

Frdagestdllningen dr strukturerad for att sammanstilla en rad intressanta fragor

betrdiffande fenomenet. Bl.a. vad flow betyder for spelaren och vad som pdverkar

tillstandet pa olika sditt.
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5 METOD

Forskningen utgér fran ett fenomenologiskt fallstudie-format (case study research), dér
avsikten dr att studera ett specifikt fenomen och en avgriansad helhet. Hiar anvénds ofta
enskilda metoder méngsidigt under forskningsprocessen. Typiskt for en fallstudie ar att
som forskningsobjekt vilja en enskild foreteelse, hdandelse, situation eller flera sddana,
dar det ar sjdlva processerna som dr av storsta intresse. Som i1 denna undersokning, dér
ett fristdende fenomen undersoks 1 behdrig omgivning och genom detaljerade beskriv-
ningar. (Kvalimotv; Anttila 1996, s. 250, Hirsjérvi et al. 2004 s. 125-126) Som malsatt-
ning &r 1 detta fall att bl.a. kartligga forskningsobjektets; d.v.s. flow-tillstandets, detalje-
rade och verklighetstrogna karaktirsdrag med att fraga en for fenomenet relevant mal-
grupp om dess subjektiva upplevelser och asikter. Eftersom det undersokta fallet utgor
en helhet 1 sig, och en fallstudie tilldter datainsamling dér flera olika analyssystem kan
anvéndas, begrinsas inte metodiken 1 studien. Detta mojliggdér anvdndningen av bade
kvalitativa och kvantitativa forskningsmetoder. (Kvalimotv) Med andra ord é&r fallstu-
die-formatet relativt fristdende, dér fa fastslagna regler existerar under processen. Darfor
utfors ofta planering, insamling och analys kring férdnderliga omstandigheter, dér studi-
ens struktur och roda trad for forskaren sjélv lange kan forbli oklara pé grund av oforut-
sdgbara foreteelser i resultaten. Eftersom vigen till slutsatserna manga génger dndras,
kraver det av forskaren en god analytisk formaga och -forstaelse. (Merriam 1994 s. 50-

51)

Denna undersokning framstills frimst genom kvalitativa datainsamlingsmetoder, men
utgar ockséd delvis pa kvantitativ data i och med &siktsmitande likertskalan. P& sa sétt
fds en kombination av metoder som enligt bésta forméiga planerar att uppfylla fallstudi-
ens syfte. Metodikens karaktir bor sjalvklart beaktas 1 analysfasen; En sorts metodtrian-
gulering gors, dar den kvantitativa metoden har som avsikt att mojliggora oklara eller
ovéntade resultat, medan den kvalitativa- sedan kan férdjupa sig och eventuellt reda ut
dessa oklarheter eller 6verraskande utfall. P4 sa satt kompletterar metoderna varandra.
(Jacobsen 2008 s. 59) Dartill finns mojligheter att padverka studiens validitet och reliabi-
litet, dir olika metodresultat optimalt sett Gverensstimmer med varandra. (Hassmén &
Hassmén 2008 s. 156) Att kombinera metoder, eller “triangulera”, ar 1 bésta fall en ef-

fektiv kontroll for att 6ka validiteten och reliabiliteten. (Jacobsen 2008 s. 174)
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5.1 Urval

I studien anvindes ett handplockat- (purposive sampling) och samtidigt strategiskt
urval. Detta innebar att undersokningsdeltagarna handplockades for att med storre
sannolikhet erbjuda den bista informationen sett till studiens syfte, dir deltagarna
dessutom representerade faktorer som teoretiskt ar relevanta. Mélgruppen utgor hér ett
sorts kriterium, dar de dr bendgna att uppleva “fallet” eller fenomenet som studeras.
(Hassmén & Hassmén 2008 s. 110) En annan gemensam ndmnare bland respondenterna
var deras hoga ambitionsniva att i sin gren utvecklas mot yrkesmissig forméga, d.v.s.
bli professionella utovare. Deltagarna valdes utgdende fran den finska amator golf
rankingen (FAR = Finnish Amateur Ranking - Order of Merit), dir den priméra fokusen
lag pé spelare placerade bland de 50 bésta, bland dem ocksé en del landslagsmeriterade
spelare. (Suomen Golfliitto ry. 2014a.) Gruppen tillhor alltsd Finlands amatorelit inom
tavlingsgolf. Som begrepp betyder elit enligt Svenska Akademien; ”méngd som utgor
det bista”. (Svenska Akademien 2011a.) Aven om mélgruppen i skrivande stund var
amatorer; icke yrkesmadssiga utovare (Svenska Akademien 2011b.), tillhor de den elit
som aspirerar om att skapa ett framtida yrke som golfspelare. Kriterierna ovan fanns for
att logiskt begrinsa urvalet och for att det undersokta fenomenet frin malgruppens
perspektiv utgor en inflytelserik och prestationspaverkande faktor pd karridrstigen. Or-
saken till att flow-upplevelser mest undersokts bland elitidrottare har sitt ursprung 1 an-
tagandet om att deras skicklighet &r pa en niva dér flow och topp prestationer oftare fo-
rekommer. Det menas att skickligheten bor vara pa en relativt hdg niva for att nagot

som liknar flow kan féorekomma. (se Jackson & Kimiecik 2008 s. 285)

For studien valdes fran rankingen 20 potentiella deltagare, av vilka 10 stycken, med
hénvisning till resurser, studiens syfte och metodik (Hassmén & Hassmén 2008 s. 99-
101, 108), ansdgs representera en tillricklig méngd for att genomfora forskningen. Det

slutliga respondentantalet blev 14 varav 12 méin och 2 kvinnor.
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5.2 Enkat och foljebrev

Som datainsamlingsmetod anvidndes en enkét (survey), dir kvantitativ och kvalitativ
forskningsmetod kombinerades. Enkédten inleddes med en kort beskrivning av
undersokningsobjektet, d.v.s. flow-tillstindet, for att respondenterna littare skulle
uppfatta fragornas ursprung. Relevant bakgrundsinformation f6ljde, déir fragorna
berdrde deltagarnas kon, dlder samt grenspecifik information som handicap (hcp),
erfarenhet och maélséttningar. Tva delar med totalt 15 fragor introducerade sedan
respondenterna till fenomenet, dir meningen var att de enligt sin bésta formaga skulle

virdesitta-, samt ge subjektiva asikter om fenomenets betydelse for dem.

Den forsta delen behandlade Csikszentmihdlys komponenter. Frdgorna var frimst upp-
byggda efter antaganden som representerade var och en av de nio komponenterna som
anses mojliggdra flow. Amnet gavs en introduktion i bdrjan av formuliret, (bl.a. med
stod av en kélla for ytterligare teoretisk bakgrund) och fragor stélldes i antagande for-
mat. Avsikten var vidare att respondenterna dé lattare kunde jamfora dem till sina per-
sonliga erfarenheter och dirmed identifiera tidigare upplevelser. Fragor som bygger pa
antaganden kan anses starkt ledande, samtidigt som de ar givande vad géller att komma
in pd djupet av tankar. (Jensen 1991 s. 72-73) Fragornas svarsalternativ var framstillda
enligt en 5-gradig likertskala, med extremerna; 1= "helt av annan asikt och 5= helt av
samma asikt”. Dessa kvantitativa asiktsfrdgor uppbackades av mgjligheten till fria mo-
tiveringar for valda svarsalternativ. Den andra delen bestod av sex 6ppna fradgor om fe-
nomenet. Har tilldts respondenterna ge helt fria tolkningar. For att underlétta svarandet
fanns beskrivande delar och exempel med 1 vissa fragor. I syfte att ytterligare klargdra
enkétens begriplighet och begreppsvaliditet, granskades enkédten innan utskick av perso-
ner insatta 1 forskningsfenomenet. Begreppsvaliditeten var framst avgorande for fra-
gorna i del 1, d.v.s. hur de métte och motsvarade det undersokta fenomenenet. (Jacobsen
2011 s. 268) Det hela konkretiserades med introduktionen och tilliggskéllan 1 formula-

ret, vilka fraimst inkluderades av denna orsak.

Ett foljebrev formulerades 1 samband med enkiten. Foljebrevet inneholl all den

visentliga information som ansags nddvandig for urvalet, bl.a. om undersdkningens
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karaktir, betydelse, tidtabell, beaktade etiska aspekter och visentliga kontaktuppgifter.
(Hassmén & Hassmén 2008 s. 232-233)

5.3 Datainsamling och etiska reflektioner

Datainsamlingen inleddes med att kontakta mélgruppen via sociala medier och per tele-
fon. Med ett for studien optimalt nédtverk och via indirekt engagemang 1 tiavlingsgolfen,
underlédttades kontakten till respondenterna. Processen pégick i ndgra dagar och utgick
frdn att forst identifiera deltagarintresset. Malgruppen var vildigt positiv instilld till
studiens syfte, och var dirmed i1 hog grad villig att medverka. Detta anségs vara ett bra
utgangsldge med tanke pa studiens reliabilitet, d.v.s. tillforlitlighet, dar respondenternas
egenskaper; 1 kunskap och intresse, sirskilt paverkar hur de svarar. (Jacobsen 2011 s.
286) Epost adresser samlades in under forsta kontakten, varefter studiens enkét och fol-
jebrev skickades ut at de personer som haft deltagarintresse och angett kontaktuppgift.
Respondenterna hade tillgdng till internetenkéten via en extern link 1 meddelandet. Som
underlag anvindes Google Forms, dir informationen sedan till stor del ocksé bearbeta-
des. Tid for svar gavs inledningsvis en vecka. Efter fem dagar skickades en paminnelse
at alla som mottagit enkéten i forsta hand. En for studien tillrdcklig méngd svar hade

mottagits redan innan responstiden var over.

Enligt forskningsetiska regler, bor forskaren striva till att uppfylla ett antal krav vid ur-
valsprocessen och behandlingen av insamlad information. Oftast anvédnds tre huvudsak-
liga krav som bygger pa; informerat samtycke, skydd av privatlivet, och krav pa att bli
korrekt atergiven. De undersokta skall delta av egen vilja, samt veta om vilka risker el-
ler mojligheter undersokningen innebér. Dirtill, beroende pd omstidndigheterna, dr dis-
kretion och konfidentialitet att foredra, dér deltagarnas anonymitet garanteras. Resulta-
ten skall enligt forutsattningar aterges fullstandigt och i sitt ssmmanhang. Detta fungerar
som ett ideal omgjligt att absolut uppfyllas, men som @nda bor strivas efter. (Jacobsen
2011 s. 21-25) T och med att studien inkluderar en kvalitativ analysmetod kommer
langre citat av respondenter enligt bdsta forméga aterges 1 sin korrekta kontext. Sett till
studiens syfte dr detta mer dn nodvindigt. For ovrigt stravar forskningen att uppfylla de
ndmnda kraven sa ldngt det gar. Urvalet dr forsett med nodviandig forhandsinformation,

deltar frivilligt och motiveras anonymitet. Med tanke pa studiens karaktdr och bety-
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delse, kan t.ex. anonymiteten ses som en fordel. I och med att respondenterna 1 svars-
processen forblir anonyma, finns storre sannolikhet for drliga och mera uppriktiga svar
(Jacobsen 2011 s. 204), dar syftet som bekant dr att 1 storre grad ga pa djupet av forsk-
ningsobjektet.

5.4 Analysfaserna

I analysfasen kombinerades tva olika metoder for att erbjuda omfattande och mangsidig
information om fallet. Del 1 bygger pé statistiskt analys med olika variabelvirden illu-
strerade 1 form av grafer och tabeller. Del 2 sammanstélldes med hjélp av innehallsana-
lys, dir de 6ppna fragorna analyserades for bade ytliga och djupliggande strukturer i
budskapen. For att optimalt uppfylla forskningens syfte, laggs sirskild uppmarksamhet
pa urvalets forklaringar och motiveringar 1 bdda faserna. Fas 1 dr huvudsakligen kvanti-

tativ med kvalitativt understod, medan fas tva har motsatt strdvan.

5.4.1 Fas 1 - Csikszentmihalys komponenter

Informationen analyseras med beskrivande statistisk, dér frdgornas svarsfordelning
(spridningsmattet) illustreras procentuellt for att demonstrera typvérdet, d.v.s. det virde
som dr mest forekommande 1 varje fraga. Utifran detta fas ocksa det aritmetiska medel-
virdet, ddr samtliga vdrden forst adderas ihop, och sedan delas med det totala antalet
som adderats. (Hassmén & Hassmén 2008 s. 302-304) En Oversikt gors sedan 1 syfte att
jamfora fragorna med varandra, och berdkna samtliga fragors medelvérde. Dessutom
berdknas medelviarden for olika grupper sammanstillda av bakgrundsinformationen.
Slutligen presenteras de motiveringar som framgétt i samband med &siktsvarderingen,
fungerandes som fasens kvalitativa understdd och validitetskontroll 1 metodtriangule-

ringen. (Jacobsen 2011 s. 59)

5.4.2 Fas 2 - Oppna fragor

Vid s.k. kodning av dppna fragor, dr det vanligt att konstruera innehallskategorier, dér
olikartade svar framgér tydligare och efter forekomst. Kategorierna bildas ofta utgadende
frdn svarens konkreta innehall. (Kvantimotv) I studien har denna analysmetod anvénds

sa att samtliga svar dr granskade utforligt, dir samband mellan svaren, t.ex. enstaka ut-
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tryck eller fenomen uppméarksammats. Faserna 1 innehéllsanalysen utgar inledningsvis
frdn denna kategorisering; textens uppdelning i olika teman. Dessa illustreras sedan med
behoriga citat. Forutom detta gors en utrdkning for hur ofta ett specifikt tema ndmns.
Observationerna jamfors sedan dir skillnader och likheter soks fram. Till dessa &r det
sedan relevant att hitta forklaringar. Kategoriseringen ar pa flera sitt avgorande. Det ar
en schematisering av méngsidig data som ocksé kan vara komplicerad. Det ar sedan lat-
tare att utgd frdn kategorierna dd analyser och tolkningar gors. P4 sa sétt dr det ocksa
lattare att se samband mellan teman som beskrivs ur olika synvinklar. Eftersom datain-
samling gjord med en kvalitativ metod framst &r av induktiv design och utmaérks av 6p-
penhet, kan kategorierna under forskningsprocessen upplevas ovidntade och Gverras-
kande, vilket sjdlvklart tas i beaktande under analysfasen. Den kvantitativa delen av in-
nehdllsanalysen, ddr man gor en utrdkning for hur manga uttalanden som tillhér de olika
kategorierna, fungerar i processen som stdd for den kvalitativa informationen, for att pa
sa sétt identifiera vilka teman som prioriteras- och dominerar 1 svaren. (Jacobsen 2011 s.
139-143) I enlighet med en fallstudie-typisk egenskap, rapporteras resultaten till stor del
1 berdttande format, dir malet forutom redovisningen av faktainnehallet, ocksa &r att
lagga in det i sitt sammanhang, och pad sd sitt oka ldsarens insikt och forstielse.

(Hassmén & Hassmén 2008 s. 277)
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6 RESULTAT

I avsnittet presenteras forskningsresultaten enligt de analysmetoder som ér valda for att
pa bista sitt motsvara studiens syfte. Bakgrundsvariabler som ingick 1 studien presente-
ras forst for att beskriva malgruppens karaktir. Resultaten behandlas sedan i systematisk
ordning 1 tva faser; frdga 1-15. Fas 1; Statistisk analys med grafer och tabeller. Fas 2;
Innehallsanalys med kategorier och citat. Samtliga deltagare 1 studien (n=14) besvarade

alla 15 fragor.

Bakgrundsvariablerna i enkéten utgjorde dlder, konsfordelning, hep (handicap), antal
spelar och framtida madlsdttningar inom grenen. Urvalets medeldlder var 19 ér, dir
yngsta respondent var 16 och dldsta 23 ar. Den slutliga konsférdelningen var 12 mén
och 2 kvinnor. Medelvirdet for hep var +1.7 (enligt R & A en mycket hog skicklighets-
nivd). (R & A a.) Medelvirde for spelr eller erfarenhet var 10,4 &r. Samtliga spelare
bekriftade mélsittningar behoriga studien, d.v.s. strdvan efter att bli professionella spe-

lare 1 framtiden.

6.1 Fas 1 - Csikszentmihalys komponenter

Forsta delen av enkdten behandlade Csikszentmihalys komponenter for vad som mojlig-
gor flow (se s.26-32), dar spelare skulle virdera sin asikt géllande fragor som represen-
terade var och en av de nio komponenterna. Fragorna var strukturerade for att motsvara
den teori komponenterna star for. Respondenterna gavs mojlighet till fria motiveringar i
anslutning till varje enskild friga. Resultaten for fas 1 presenteras nedan i figurer och
med medelvdrden for att enklare illustrera de dsikter som framgick. Varden dr berdk-
nade med en decimals noggrannhet. Motiveringar till frdgorna foljer efter den statistiska

analysen.

6.1.1 Fordelning och medelvarden (fraga 1-9)

Varje enskild friga har en specifik fargkod (figurens ram) for senare jimforelse. Den
procentuella fordelningen illustrerar urvalets varierande svar, dér fem olika farger repre-

senterar likertskalans asiktsvarden.
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Fraga 1. Enligt teorin underliittar balansen mellan skicklighet och utmaning upp-

komsten av flow. Hur viktigt tycker du att detta éir?

Variabelns typvirde: 4 Variabelns medelvirde: 3,9
1 Helt av annan 3sikt
| | | | [ 2
Fordelning -_ ; ; ; _! "3
0% 20% 40% 60% 80% 100% =4 o
B 5 Helt av samma asikt

Figur 4. Spridning och variabelvirden - frdga 1.
Fraga 2. I ett flow-tillstind 4r du fordjupad i prestationen till den grad, att du

glommer allting i din omgivning?

Variabelns typvirde: 5 Variabelns medelvirde: 4,6
1 Helt av annan asikt
} ) | | | | [ 2
|
Fordelning T I————., "3
0% 20% 40% 60% 80% 100% =4

B 5 Helt av samma asikt

Figur 5. Spridning och variabelvirden - frdga 2.

Fraga 3. Klara malséttningar kan frimja uppstandelsen av flow?

Variabelns typvirde: 4 Variabelns medelvirde: 3,9
1 Helt av annan asikt
| | | | | 2
Fordelning H_ ; ; : __! 3
0% 20% 40% 60% 80% 100% =4

B 5 Helt av samma asikt

Figur 6. Spridning och variabelvirden - frdga 3.
Fraga 4. Ar direkt feedback/sjilvrespons nyttig pa banan, och ér det dirmed en

faktor som mdojliggor flow-tillstand?

Variabelns typvirde: 3 Variabelns medelvirde: 3,1
1 Helt av annan asikt
| | | | [ 2
Foérdelning 1 ; — ' ' v-.-! "3
0% 20% 40% 60% 80% 100% "4 o
B 5 Helt av samma asikt

Figur 7. Spridning och variabelvirden - frdga 4.
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Fraga 5. Ar det for att uppna flow visentligt att ha full fokus pa uppgiften till
hands?

Variabelns typvirde: 5 Variabelns medelvirde: 4,5

1 Helt av annan asikt

} ) | | | | [ 2
Fordelning -|__—|—_|¥I 3
0% 20% 40% 60% 80% 100% =4

B 5 Helt av samma asikt

Figur 8. Spridning och variabelvirden - frdga 5.

Fraga 6. Innehaller flow-tillstind en specifik kiinsla av kontroll?

Variabelns typvirde: 5 Variabelns medelvirde: 4,6
1 Helt av annan asikt
[ [ | | [ 2
Fordelning s s B S—— "3
0% 20% 40% 60% 80% 100% =4

B 5 Helt av samma asikt

Figur 9. Spridning och variabelvdrden - frdga 6.

Fraga 7. Upphor i och med flow en medveten styrning av det man haller pa med?

Variabelns typvirde: 5 Variabelns medelvirde: 3,9
1 Helt av annan asikt
T | [ | | [ 2
Férdelning —q.'—l—jﬁ—! "3
0% 20% 40% 60% 80% 100% =4

B 5 Helt av samma asikt

Figur 10. Spridning och variabelvirden - fraga 7.

Fraga 8. Ar forindrad tidsupplevelse niagot som mojliggor flow?

Variabelns typvirde: 5 Variabelns medelvirde: 4,4
1 Helt av annan asikt
} ) ‘| | | | | [ 2
I
Fordelning | . . ' ' I "3
0% 20% 40% 60% 80% 100% =4

B 5 Helt av samma asikt

Figur 11. Spridning och variabelvirden - fraga 8.

Fraga 9. Innehaller flow njutning och sinnesfrid?

Variabelns typvirde: 5 Variabelns medelvirde: 4,8
1 Helt av annan asikt
} ] | | | | [ 2
|
Fordelning ._. ' ' ' ! "3
0% 20% 40% 60% 80% 100% =4

B 5 Helt av samma asikt

Figur 12. Spridning och variabelvirden - fraga 9.
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En oversikt illustreras nedan i och med variablernas medelviarden och forhallande till

varandra. (1= Helt av annan &sikt, 5= Helt av samma asikt)

Forhallande mellan asiktsvarden - Fraga 1-9

Fraga 1 Fraga2 [OFraga3 Fraga 4 Fraga5 [OFraga6 Fraga 7 Fraga 8 Fraga 9

Figur 13. Férhdllande mellan dsiktsvdrden - frdaga 1-9.

Variablernas totala medelvirde pd skalan 1-5: 4,2

Fraga 9; 4,8 (Innehaller flow njutning och sinnesfrid?) framstod som hogst varderade
variabel, vilket betyder att respondenterna till stor del holl med antagandet. I forhal-
lande till varandra hade de alltsé valdigt lika uppfattningar och var s& gott som eniga.
Minst virderad var fraga 4; 3,1 (Ar direkt feedback/sjilvrespons nyttig p4 banan, och &r
det ddrmed en faktor som mojliggor flow-tillstand?). Hér stéllde sig respondenterna i
mitten av skalan, och var alltsd osdkra om hur komponenten hor ihop med flow.
Fraga 7; 3,9 (Upphor 1 och med flow en medveten styrning av det man haller pa med?)
delade mest asikter. Har fanns flera svar varderade till helt annan asikt precis som helt
av samma asikt, d.v.s. bagge extremer. P4 nio fragor var typvéardet 5 i sex-, 4 1 tva- och
3 ien av frigorna. Samtliga fragors sammanlagda medelvarde var 4,2 pa likertskalan 1-
5, dar fem séledes motsvarade total dverenstimmelse med Csikszentmihalys komponen-

ter eller frigan i sammanhanget.
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Medelvirden enligt bakgrundsvariabler framstir nedan i1 form av korstabulering. Hér
var Alder och Speldr av frimsta intresse. Grupperna ir sammanstillda pa basis av urva-
lets storlek och logiska fordelning. Variablerna for HCP (handicap) och konsfordelning

ansags inte vara tillrdckligt representativa for att ingd som motsvarande statistik.

Totalt medelvirde (fraga 1-9) enligt aldersgrupper:

Alder 16-19 20-23
Antal spelare 7 7
Medelvirde (1-5) 4,3 4,1

Tabell 1. Totalt medelviirde (frdaga 1-9) enligt dldersgrupper.

Totalt medelvirde (fraga 1-9) enligt spelar:

Spelar 7-8 10-11 12-15
Antal spelare 5 5 4
Medelvirde (1-5) 4,0 4,2 4,3

Tabell 2. Totalt medelvirde (fraga 1-9) enligt speldar.

Medelvirden enligt indelade aldersgrupper visar att skattningen var ndgot hogre for de
yngre deltagarna 1 studien (4,3), medan den éldre gruppen vérderade fragorna nagot
lagre (4,1). Enligt spelar var korrelationen motsatt, dir medelvardet gradvis steg. Spe-
lare med 7-8 &rs erfarenhet inom grenen fick medelvérdet 4,0, 10-11 spelar = 4,2 och

12-15 spelar = 4,3.

6.1.2 Motiveringar

I frdga 1 holl respondenterna till stor del med antagandet om att balansen mellan skick-
lighet och utmaning underléttar uppkomsten av flow. Négra spelare kommenterade att
man latt forsoker for mycket ifall individuell skicklighet upplevs sdmre dn hos resten av
“fielden”, d.v.s. Ovriga deltagare i1 tdvlingen. I fraga 2 gillde motiveringarna framst

kdnslan av att lyckas och enbart se mal, dir inga andra tankar far finnas 1 huvudet. Spe-
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lare framhdvde dock att risker och konsekvenser samtidigt maste bedomas. I fraga 3 var
motiveringarna likasinnade, dir betydelsen av bra spelstrategier framhivdes. En spelare
forklarade ocksa hur virderingen av dina formégor vid sidan om maélsittningarna, &r
viktigt, dér en stark vilja att konstant utvecklas dr drivkraften hos toppidrottare. Fraga 4,
som blev minst virderad av malgruppen, tolkades olika. Spelare sag feedback/respons
som allmén, dir ocksa negativ reaktion ingick. Darfor ansag spelare att det inte enbart ar
bra med sjdlvrespons. Det podngterades dock att bra prestationer sjalvklart hojer sjalv-
fortroendet och dirmed kan mgjliggora flow, medan t.ex. responsen fran déliga slag bor
ignoreras, atminstone tills tdvlingen 1 sin helhet &r 6ver. Fraga 5 var hogt véarderad, vil-
ket ocksd framgick 1 motiveringarna. Spelare betonade rétt sorts fokus i samband med
prestationen, men ocksé att skillnaden mellan bra koncentration och att forsoka for
mycket dr vildigt liten och déarfor ocksa utmanande att behdrska. Friga 6, dér spelare
skulle avgora hur kédnslan av kontroll dr nérvarande i flow, gav likartade kommentarer.
Respondenterna var eniga om att kontroll tillhér flow-tillstand, i varje fall kontroll 6ver
det egna spelet. Frdga 7, vilken delade dsikterna, motiverades sdledes olika. Dér virde-
ringen var helt av annan asikt, konstaterades att det dr just medvetenheten om dina
handlingar som leder till flow, d.v.s. att du ser allting klarare &n annars. Motiveringar
vid hogre virderingar syftade och andra sidan pé att 6verflodiga tankar uteblir och att
man mera gar infor angreppsséttet “ett slag at gangen” eller ”go with the flow”. Fraga 8
gav svar av bdda extremer. En spelare ansag att tidsupplevelsen i flow kdnns langsam-
mare, medan majoriteten tyckte den kdnns snabbare dn vanligt, alltsd var spelare dnda
till hog grad eniga om att fordndrad tidsupplevelse ingér 1 flow-tillstind. Frdga 9 som
gav hogsta medelvirde, motiverades bl.a. med att njutningen som uppstar i samband
med flow ar orsaken varfor man spelar 6verhuvudtaget. En spelare svarade bl.a. att man
kénner sig odvervinnlig 1 tillstdindet, och att medvetenheten om att prestationerna lyck-
ats och fortsittningsvis lyckas ger sinnesfrid. Med motiveringarna var det enkelt att for-
std varfor 11 av 14 spelare, eller ndstan 80 % av urvalet gav fradgan hogsta mojliga vér-

dering (helt av samma &sikt).
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6.2 Fas 2 - Oppna fragor

Del 2 av enkiten bestod av sex Oppna fragor dir respondenterna fritt fick ge sina tolk-
ningar och dsikter om diverse faktorer relaterade till flow. Fragorna dr sammanstéllda
med en dndamalsenlig innehdllsanalys, dar vanligt forekommande fenomen och uttryck
ar kategoriserade. I fraga 11; (Motivera, forsdker du nagonsin uppna flow medvetet?)
och 15; (Motivera, tycker du flow ar kontrollerbart?) &r sjdlva fragorna stéllda i format,
dar svaren endast kategoriseras 1 ett fital grupper, enligt attityd till fragan. Vid dessa
fragor illustreras det hur &sikterna dr fordelade Over hela urvalet. Vid 6vriga fragor
framgér det 1 hur manga svar specifika kategorier dr ndimnda. Kategorierna stods sedan
vid varje fraga av bade hela citat och citatutdrag, beroende pa hur de passar in i respek-

tive sammanhang.
FRAGA 10. DIN PERSONLIGA TOLKNING AV FLOW?

Vid frdgan om spelares personliga tolkningar av flow, kategoriserades relevant inform-

ation enligt foljande (kategorierna anges 1 fallande ordning efter forekomst);

Kategori Néamns av/antal respondenter
Allting lyckas 9/14
Ingen tanke pa misslyckande 8/14
Lditt att ta beslut 6/14
Lugna kéinslor 5/14
Glommer allt annat/spelet flyter pd 5/14
Full kontroll 4/14
Sjdlvsdkerhet 3/14
Fordndring av tidsuppfattning 2/14

Tabell 3. Kategorisering for fraga 10.

Respondenternas personliga tolkningar pdminde och hade ménga likheter med de kom-
ponenter som beskrivs 1 bakgrundsteorin. Den mest forekommande kategorin utgick
frn att Allting lyckas 1 flow. Flera av kategorierna var nimnda i enskilda svar. Ocksa

Ingen tanke pa misslyckande och Lditt att ta beslut framstod fran mingden. Spelare pa-
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pekade vidare att de 1 flow ar sjdlvsdkra och lugna, glommer allting 1 omgivningen, har

full kontroll 6ver sina handlingar;

”Ndstan allt som jag forséker lyckas, jag behover inte vara ridd for att misslyckas, jag behéver inte
fundera over mitt sldende utan jag bara kor. Att spela kinns litt och jag har en vildigt sjilvsiker

kinsla.”

”I flow iir sinnesstimningen vildigt lugnt och du dir siker, att du lyckas med vad iin du forsoker. Miss-

lyckande finns inte ens i tankarna. Du har full kontroll éver allting.”

En spelare menade att yttre faktorer inte paverkar och att allting sker automatiskt 1 flow,

dar situationerna inte uppfattas i stunden om de inte bekréftas av en sjélv;

”I flow kinner jag mig lugn, avslappnad och sjéilvsiker. Yttre storningar pdaverkar inte tillstindet alls
och jag kontrollerar omstindigheterna sjilv. Beslut under spelet dr simpla och litta, som att dom
kommer automatiskt. Negativa tankar eller tanke pa slagens negativa foljer ir omajligt, for jag vet att
prestationen inta har annat alternativ dn att lyckas. Detta sker visserligen automatiskt och man uppfat-

tar det inte utan att tiinka over det.”

Fordandring av tidsuppfattning bildade ocksa en kategori, trots mindre forekomst 1 sva-
ren. De fi spelare som kénde att detta var betydelsefullt i deras tolkning av flow, delade
asikt om hur tidsupplevelsen kidnns. En spelare tyckte att tiden gar langsammare- medan

en annan ansdg att den gar snabbare i flow;

”Niir jag dr i flow kinns det som om allting sker lingsammare och jag har mera tid att fundera over

situationen...”

?... Tiden gdr snabbare.”

FRAGA 11. MOTIVERA, FORSOKER DU NAGONSIN UPPNA FLOW MED-
VETET?

Dé respondenterna skulle motivera ifall de medvetet forsoker uppna flow, kategorisera-
des asikterna endast enligt om de forsokt eller inte gjort det. Motiveringarna var véldigt
lika bland spelare som ingick i den dominerande kategorin, medan det fanns stora skill-
nader i1 den andra gruppen dér spelare menade att de 1 vissa avseenden forsokt uppna

flow medvetet.
46



Kategori Antal respondenter

Forsoker inte och anser allmdnt omojligt 8/14

att det kan uppnas med att forséka

Forsoker eller har forsokt uppnd flow 6/14

Tabell 4. Kategorisering for fraga 11.

Av 14 spelare ansag alltsa 8 att det inte gar att uppnd flow medvetet. Dartill motiverade
spelarna varfor. Dessa asikter dominerande nagot. Spelare forklarade t.ex. att flow sker

om det sker”, alltsé att det inte 4r ndgon id¢ att tvinga fram ett flow-tillstand;

»Jag forsoker inte, for jag vet att det inte kan uppnds med att forséka. Flow-tillstand uppstir typ i
misstag”, dd ndr spelet rullar pd bra. Det ir grundsakernas och den riitta sinnesstimningens summa.

Jag uppndr flow 3-5 ganger per sisong och det iir en vildigt njutbar upplevelse varje gang.”

»Jag tycker man inte kan soka flow. Det sker om det sker.”

Den delen av respondenterna som forklarade att de hade forsokt, hade analytiska moti-
veringar. De gick mera pa djupet for att reflektera fragan i ett storre sammanhang, t.ex.
att forberedande faktorer indirekt kan ses som ett sétt att forsoka uppna flow om man ar

instélld pa att hitta den rétta kénslan. 6 av 14 spelare tolkades hora till denna kategori;

»Jag tror inte man kan striva efter det i sjilva situationen, men nog innan. Med lingtgdende arbete
och mdlsiittningar kan man uppnad tillstandet alltsd princip kan man ocksd striva efter det. Jag skulle

kalla det att trigga igdng sig innan tivlingen som mdajliggor att man kan uppna tillstindet.”

»Jag har forsokt uppnd det, men om man inte kinner sig sjilv sd bra att man vet vilka faktorer och
saker som gor flow maojligt, ir det svirt eller t.o.m. omdijligt att striva efter det. Egna sinnesstimningen
kan overgd i att man forséker for mycket eller blir forhastad. Jag tycker rutinerna bdde under spel och

utanfor mdste vara ritta for en sjilv, sd att ett bra flyt kommer av sig sjilv.”

Asikterna delar sig vid frigan, dir respondenter antingen anser att flow inte alls kan ef-
terstrdvas medvetet, medan andra tycker att processer och rutiner som forbereder dig
infor din prestation och som pigar under den, pa sétt och vis kan ses som medveten ef-

terstravan.
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FRAGA 12. HUR KAN DU UPPNA FLOW PA BASTA MOJLIGA SATT?

Olika metoder som kan underlitta uppstdndelsen av flow &r efter svar kategoriserade

efter mest forekommande;

Kategori Néamns av/antal respondenter
Férberedelser och rutiner 8/14
Positiv attityd 7/14
Forstdrka sjdlvfortroendet 6/14
Rdtt sinnesstimning 5/14
Undvika rddsla/negativa tankar 4/14
Lugn och avslappnad 4/14
Glomma allting onddigt/tinka lite 3/14
Visualisering 2/14

Tabell 5. Kategorisering for fraga 12.

Respondenterna lade storst tyngd pa Forberedelser och rutiner. Over hilften av det to-
tala urvalet namnde kategorin som avgorande for att uppna flow. I kategorin ingar bade

forberedelser och rutiner innan rundan och under tivlingsprestationen;

"Med att forbereda sig sd bra man bara kan: spelar triningsrundor sd att banan blir bekant, trinar
specifika slag som krivs pd banan och dter bra. Bra forberedelse ékar sjilvfortroendet och det dr pd sd

sditt littare att gdt ut och spela och spelet gar troligtvis biittre ocksd.”

»Utfor en bra uppvirmning och rutiner. Fokuserar tankarna pd prestationen.”

Kategorin for positiv attityd ingick ocksd 1 manga svar. | dessa framgick ocksd andra

kategorier som t.ex. undvika rddsla/negativa tankar;

”Forberedelserna skall vara upprepningsbara, for att flow skall kunna uppnds var- och nir som helst.
Ingenting fir stora tankarna eller pdiverka negativt pa humdoret. Man borde inte fastna vid sina prestat-

ioner for mycket, utan ta positiva sakerna ur dem och igen ta féoljande slag som en ny maojlighet.”

Rditt sinnesstdmning kan anses beskriva en storre helhet dir t.ex. olika tankar ingdr, men

eftersom det uttrycket ordagrant framgick 1 s& manga svar bildar det en egen kategori.
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Spelarna ansag vidare att fullt tillit och sa lite tanke som mojligt gynnar uppstdndelsen

av flow;

”... Att lita 110 % pa det du gor och att glomma allting annat.”

YAtt forstirka sjilvfortroendet, att absorbera allt positivt ur bra prestationer och att snabbt glomma

dom diliga. Att 6verhuvudtaget tinka sd lite som mdojligt under rundan...”

Ocksa att anvénda visualisering som stod framgick;

... Att se hindelserna och i detta fall slagen innan rundan frimjar att i sjilva tivlingen sli motsva-

rande slag”

FRAGA 13. HUR KAN DU UPPRATTHALLA ETT MOJLIGT FLOW-
TILLSTAND ELLER BRA SPEL I TAVLINGSSITUATIONER?

Kategorierna utgar fran liknande principer som vid fraga 12 (dven svaren &r liknande

p.g.a. frigans natur);

Kategori Néamns av/antal respondenter
Kontroll av tankar 8/14
Positiv attityd 6/14
Spela i nuet (ett slag at gangen) 5/14
Andning/ lugnt kroppssprak 5/14
Sjdlvprat 4/14

Tabell 6. Kategorisering for fraga 13.

Vid fragan om hur ett flow-tillstdnd eller bra spel pa béasta sétt kan uppratthallas var
asikterna och upplevelserna liknande som vid foregéende fraga. Kontroll av tankar var
mest forekommande som samlingsuttryck, diar spelare framhdvde formédgan att halla
kénslorna jimna och lugna och att forsoka forhdlla sig positivt till vad som sker. Att
Spela i nuet ockséd vildigt viktigt. Spelare forklarade forstds fenomenen pa olika sitt,

men dédr de kombinerat noterades som tydliga tendenser och vanor;
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»Jag forsoker att inte alls reagera pa diliga slag men nog pd bra. Dd jag gdr funderar jag pa saker

som fdar mig pd gott humor och att slappna av. Jag njuter av spelet och omgivningen.”

»Jag forsoker uppritthdlla flow och bra spel, helt enkelt genom att inte dndra pd for mycket. Jag forts-

dtter pd samma siitt som jag kom in i det goda flytet. Jag engagerar mig i kinslan och kor pd fullt ut.”

»Jag forsoker hdllas lugn utan att fundera pd ndgot storre. I flow dr allting bara littare... hdlet dr

dubbelt storre!”

”I mitt fall ir jag pa sdtt och vis medveten om att jag i i flow-tillstind, men jag funderar inte att nu dir
Jjag i flow och behéver dirfor inte gora ndgot for en bra prestation. Innan slaget dd jag talar med mig
sjilv forstirker jag i tankarna, hur jag skall spela slaget i fraga och bara kor. I flow kiinner jag ingen
stress, men forr eller senare kan en tanke dyka upp, att borjar ribban komma emot eller kan man jver-
triffa sig sjilv dnnu mera. Speciellt dd skall man spela en prestation dt gangen for niista slag dr det

enda man kan pdverka ute pd banan.”

Sjdlvprat ar ocksa ett hjdlpmedel spelare anvédnder sig av 1 forsok att upprétthélla bra

spel eller flow sa linge som mgjligt;

»Jag forsoker kontrollera flow med att halla mina tankar jimna. Jag har en mening som jag upprepar

i huvudet alltid om jag ndr tillstindet.”

FRAGA 14. VILKA FAKTORER PAVERKAR NEGATIVT SPELET ELLER EN
MOJLIG FLOW-UPPLEVELSE?

Kategori Néamns av/antal respondenter
Negativ reaktion/stress 10/14
Overdriven ivrighet/tinka for ldngt 7/14
Rddsla/forsiktighet 5/14
Att forsoka for mycket 2/14
Att franga spelstrategi 1/14
Ddliga forberedelser 1/14
Ldngsamt spel 1/14

Tabell 7. Kategorisering for fraga 14.
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Respondenterna var eniga om att negativa reaktioner och onddig stress utgor bland de
mest avgorande faktorer vilka forhindrar bra spel eller flow. Dartill framgick méanga
andra asikter. Samtidigt som frdgan gav mest eniga och liknande svar, fanns ocksd en
hel del avvikande synpunkter. Spelare uttryckte sig bl.a. enligt féljande 1 kategorin Ne-

gativ reaktion/stress:

YAtt vindas och klaga over diliga prestationer. Man borde kunna leva i nuet med en klar och hoppfull

kéiinsla.”
”Spelet paverkas negativt av en for stark reaktion till ddliga slag.”

Overdriven ivrighet/att tinka for ldngt var ocksi en kategori som dominerade. Hilften
av spelarna ndmnde detta som en faktor for negativa foljder och menade att man latt
mister fokus om man t.ex. tinker for mycket pa sitt resultat eller pa olika utfall under
spelets gang. Dessutom ndmnde dessa spelare i1 ndstan alla fall ocksd kategorin

Rddsla/forsiktighet,

”En éoverdriven ivrighet som leder till att man forlorar koncentrationen.”

”Om man tinker pd resultatet eller t.o.m. pd att vinna tivlingen, kan flow-tillstindet forsvinna frdn

bara en misslyckad prestation.

YAtt tinka pad resultat, att tinka pd yttre faktorer, att tinka pa saker som giller forst efter rundan, for-

siktiga svingar, att undvika ett hinder da man viljer sitt mal”

Manga respondenter gav utforliga svar dér flera av kategorierna ingick. De kombinerade
olika faktorer for att utforligt forklara hur negativa foljder hor ihop. Har ingick bl.a.
rdadslan/forsiktighet, Att forséka for mycket och Att franga spelstrategi. En spelare mo-

tiverade;

”Det hiir med att overtriffa sig sjilv kan pdverka negativt, om man i tankarna sitter en griins vid en
viss punkt eller man far en kiinsla, att det hir ricker och man blir som defensiv i spelet. Flow-
tillstandet kan ocksd forloras, om man stinger bort allting frdn spelet och dirmed slir ett slag som
avviker frdn spelstrategin, som dr ok men hamnar pd ett ddligt stille. Dd har man inte varit i stunden

och inte beaktat forindrade omstindigheter.

Forsiktighet verkar helt tydligt vara en avgorande del av spelet. Att spela for konserva-
tivt har sina konsekvenser och kan vara ett tecken pa att man under spelets gang 1 for

hog grad vérderar sina formégor och deras tillrdcklighet.
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FRAGA 15. MOTIVERA, TYCKER DU FLOW AR KONTROLLERBART?

I den sista fragan, dér respondenter skulle motivera om de tycker flow ar kontrollerbart,
kategoriserades endast tre sorters svar beroende pa dsikt, dir varje respondent i huvud-

sak hade en av foljande uppfattningar;

Kategori Antal respondenter
Inte mojligt 7/14
Mojligt till viss man 4/14
Mojligt 3/14

Tabell 7. Kategorisering for fraga 15.

Majoriteten av svar utgick alltsa fran att flow inte kan kontrolleras frimst for att det &r

kénsligt och omedvetet. Motiveringarna var ofta liknande;

»Jag tycker absolut inte flow kan kontrolleras. Flow-tillstind kan inte uppnds medvetet, dirfor gdr det
inte heller pa ndgot vis att kontrolleras. Jag tror, att om man forsoker kontrollera det pa ndgot siitt,

slutar det. Det iir vildigt kiinsligt.”

»Jag tycker flow-kiinslan inte kan kontrolleras eftersom allting under flow sker litt och enkelt utan

tanke”

”Nej, det kommer nir man har en bra kinsla for sin handling och sjilvfortroendet pd topp. Det iir niir

allting fungerar.”

Spelare som ansag att flow delvis kan kontrolleras menade att den positiva attityden av-
gor mycket. Det framgick ocksa att man inte kan bestimma nér man skall spela 1 flow.

De papekade t.ex. foljande;

”Pd ndgon nivd dr det nog. T.ex. genom att tinka positivt och kiimpa sig sjilv under en svir period dr
det littare att hdlla tankarna klara infor kommande prestationer in genom att tinka negativt. Och
andra sidan kan man inte bestimma, att nu spelar jag i flow for det kommer via lyckade prestationer,

den liitta kinslan och ritt sorts koncentration”

»Jag tycker det dr majligt att kontrollera att man kommer ndra flow, men jag dr inte siker om det dir

majligt att kontrollera sjilva tillstindet”
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”Det dr svdrt att siga. Jag tror att det pa sitt och vis gdr att kontrollera. Man mdste bara ldita det fort-

sditta och tro pa att bra saker kommer att ske”

Spelare som menade att flow dr kontrollerbart gav ocksd utforliga motiveringar som
stod till sina dsikter och indikerade att man bl.a. genom att kidnna sig sjdlv och sina -

handlingar vil kan komma att behérska tillstandet;

»Sjéilvklart! Med riitt medel och attityd kan flow-kiinslan kontrolleras t.ex. flera timmar men for att

klara det krdvs att man i sd fall hittar sina egna ”vapen.”

»Jag tycker flow-tillstindet kan kontrolleras med att kiinna igen sina egna handlingar pa banan, med
att kinna till de fungerande rutinerna som flow ursprungligen har uppkommit via. Jag sdtter tyngd pd
att hdllas i stunden och att njuta, for med dessa har jag sjilv lyckats behdlla flow. Om man kinner att
man spelar over sin skicklighet, dd mdste man forsoka fa sig sjilv att prestera dnnu bittre och mera
koncentrerat, for att inte glomma att reagera till situationer diir det kan kriivas konservativare spel. Att

spela planenligt orsakar inga extra tankar eller -spinning.”

6.3 Sammanfattning av resultat

De 14 spelare som deltog 1 studien hade kollektivt en vildigt positiv bild av vad flow
innebédr for deras spel. De instimde 1 stora drag med vad tidigare forskning och teorin
bakom fenomenet pédvisar. Generellt upplevde de flow som en mycket viktig faktor i
topp prestationer och da spelet fungerar som det skall. Vidare framgick att flow-kénslan
virderas hogt och inte alls dr allmint forekommande bland spelare, utan ofta intraffar da
man minst anar det, och att man maste arbeta hart pad grenspecifika rutiner och -
egenskaper for att 6ka mojligheterna att uppnéd flow. Svaren i del 1 indikerade pa att
overrensstimmelsen med Csikszentmihalys teoretiska bakgrund dr stor, ddr medeltalet
och ddrmed asiktsgraden var 4,2 pa skalan 1-5. Speciellt tre komponenter framstod och
var vél igenkdnda av mélgruppen; frdga 2, 6 och 9. Det hogsta vérdet gavs fraga 9 (4,8);
om att flow innehéller njutning och sinnesfrid. Spelarna var osékra pé fraga 4 (3,1) om
direkt feedback/sjdlvrespons mojliggor flow. Pa basis av motiveringarna framgick det
att spelare tolkade frdgan som att responsen dr mera allmén, och darfor innehéller bade
positiv och negativ respons. Den negativa responsen forklarades vidare vara délig i
sammanhanget. Yngre spelare virderade komponenterna i del 1 ndgot hdgre dn den
dldre aldersgruppen (4,3 resp. 4,1). Enligt spelar var korrelationen motsatt, dar mera
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speldr gradvis gav en hogre beddmning (4,0 - 4,2 - 4,3). I Motiveringarna for del 1, re-
flekterade spelare allmént 1 positiva ordalag. T.ex. ansags flow-kdnslan vara den frimsta
orsaken varfor golf spelas, medan en annan respondent klargjorde att toppidrottare i

bésta fall brinner for utveckling och tillvéxt.

Del 2 gav svar pé en rad avgdrande fragor 1 hur flow tolkas och upplevs. Spelare konsta-
terade frimst att flow for dem bemaérker kénslan dé allting lyckas, samtidigt som inga
tankar pa att misslyckas existerar. Man dr ockséd lugn, kontrollerar sina tankar och har
latt for sig att ta spelmissiga beslut. Spelare hade delade asikter géllande flow som ett
medvetet kontrollerat tillstdind, ddr de antingen ansag att det d&r omdojligt att avsiktligt
forsoka uppnd tillstdndet, alternativt att grenspecifika forberedelser och -rutiner i vissa
avseenden utgér medveten kontroll. Samtidigt ansags dessa forberedelser vara den en-
skilt viktigaste faktorn i1 syfte att gynna tillstdndet. Vidare forklarade spelare vikten av
olika mentala forhallningssétt, och framhévde bl.a. visualisering som verktyg. Vid upp-
ratthallande atgérder nimndes frimst positiv attityd, andning, sjdlvprat och vikten av att
spela 1 nuet, alltsa att endast fokusera pa den prestation man har framfor sig. Faktorer
som paverkar spel och flow negativt beskrevs delvis som foregaende fragors antagonis-
ter, t.ex. ddliga forberedelser. For dvrigt papekades forsiktighet och réddsla, att inte folja
planenlig spelstrategi, att forsoka for mycket och forivra sig, samt att reagera negativt
och att bli upprérd av sdmre prestationer. Spelarna var delade vid fragan om flow é&r
kontrollerbart, dir flertalet ansdg det vara omedvetet och darfor inte gr att kontrolle-
rera. De som ansag det dels vara mgjligt motiverade att man 1 s& fall maste ha véldigt

bra sjdlvkdnnedom och fokusera pa fungerande rutiner under spel.
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7 DISKUSSION

Nedan diskuteras forskningsresultaten. Avvikande- och intressanta observationer beto-
nas. Dessa bygger pad studiens teoretiska referensram, dir tidigare vetenskap jamfors.
Utgéende fran resultaten, ges ocksd en kort oversikt pd hurdan tréning som kan gynna
flow. Dartill utvéirderas fallstudiens metodval ndrmare, samt ges forslag pa framtida

mojligheter inom omradet.

7.1 Resultatdiskussion

Syften med fallstudien var att undersoka hur lovande finldndska golfamatérer upplever
och tolkar flow, d.v.s. optimala upplevelser. Foljande fragestillningar formulerades for

att motsvara syftet:

1. Till vilken grad 6verensstimmer Csikszentmihéalys komponenter av flow den

verklighet som spelare upplever?

2. Hur tolkar och hanterar spelare flow?

Resultaten indikerar pé att studien utifrdn forskningsfragorna, och vad som stod som
utgangspunkt, frimst bekriftat existerande teorier inom forskningsomradet, men ocksa
klargjort en rad intressanta observationer och tolkningar om det undersokta fallet.
Studien stdder med andra ord flera tidigare undersokningar s som bl.a. (Cohn 1991;
Jackson 1995; Chavez 2008; Swann et al. 2012), dér flow framhédvs med néra relation
till mental instdllning och fokus, motivation, forberedelser och rutiner, njutning samt
omgivnings- och situationsenliga skillnader. Samtliga studier har sjdlvklart presenterat
flow 1 olika kontext, men trots det haft gemensamma syften och kommit fram till

liknande slutsatser.

Jacksons (1995) studie, dir elitidrottare intervjuades, gav exempelvis mycket likartade
forklaringar. I studien sammanstilldes rekommendationer som baserade sig pé idrottar-
nas upplevelser. Enligt undersokningen framhévdes foljande faktorer for att optimera

flow;
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1) Prestationsmotivation

2) Att uppnd en optimal beredskap eller skdirpa innan tivling
3) Tdvlingsrutiner och -strategi samt bra forberedelser

4) Optimal fysisk forberedelse och prestationsberedskap

5) Optimala omgivnings- och situationsenliga faktorer

6) Att identifiera framsteg och prestationer som kdnns bra

7) Fokus pa rdtt saker

8) Tillit pa egna prestationer och positiv attityd

9) Positiv laganda och vixelverkan

10) Erfarenhet

De numrerade punkterna ovan har stor likhet med resultaten 1 den hér studien, dér svar
bl.a. getts till fragor om hur flow pa bésta sétt kan uppnas och vad som upprétthéller
flow. I ndrmare jimforelse lade deltagarna i denna studie speciellt vikt pa forberedelser
och spelstrategi, samt kdnsloméssiga viarderingar. Flera av aspekterna ovan framgar di-
rekt och 1 sin kontext ocksa hér. Spelare har allts till stor del lika uppfattningar om vad
de kan gora for att gynna sina forutséttningar. Noterbart dr att faktorerna som Jackson
listade dr mera allmédnna, eftersom maélgruppen representerades av sju olika grenar,
alltsa ar slutsatserna kombinerade. (Jackson 1995) Hér handlade det ddremot enbart om
golfspelares upplevelser och tolkningar. Det verkar d&nda som att idrottare generellt har
liknande uppfattningar och erfarenheter av flow-tillstdnd, oberoende gren. Daremot kan
forstas grenspecifika bendgenheter finnas, typiska for endast en eller ndgra fa grenar,
dar t.ex. grenens egendomliga karaktir paverkar omstédndigheterna 1 vilka flow upplevs.
Dessa skillnader kan vara svérare att uppticka, och behover déarfor ytterligare forskning

1 form av konkreta jimforelser etc.

Déremot maérktes 1 denna studie skillnader 1 vilken grad spelare identifierar och beskri-
ver fenomenet. En ritt tudelad grupp motiverade sina upplevelser, dir tydliga monster
kunde upptickas angdende hur mycket uppmérksamhet eller reflektion spelare hade
tillignat begreppet flow. Ménga spelare var mycket insatta i flow och kunde noggrant
forklara sin relation till fenomenet, medan andra hade nagot motsatta avseenden. Samti-
digt som spelare framhivde att de nog identifierade flow, papekade de ocksa uppriktigt
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att de séllan funderat nirmare pad faktorer som anses néra relaterade till fenomenet.
Alltséd hade de mera sdllan kombinerat tillstindet flow med kénslor de sjdlva upplevt,
alternativt anvénd ett annat ordval for upplevelser som kan relateras- eller ses som mot-
svarande till flow. Som Matikka (Matikka & Roos-Salmi 2012 s. 239) tidigare
konstaterat, har golfens grenkultur 1 triningssammanhang séllan diskuterat flow i sig.
Istéllet har man framhévt intensiva koncentrationstillstind som skapats med hjdlp av
egna rutiner, vilka man sedan strivat att hilla jamna och kontrollerade. Flow har i
sambandet snarare tagits emot som en ytterst vilkommen “géva”, och med det hoppats
pa att tillstdndet haller 1 sig dnda till slut, dér resultaten ofta visat sig vara exceptionella.
Hon har dartill studerat skillnader i hur tennisspelare jamfort med golfspelare upplever
flow, diar det framgatt att flow-begreppet dr bekantare for bra tennisspelare &n -
golfspelare. I och med jimforelsen har det dessutom framkommit att unga tennisspelare
medvetet forsokt uppnd flow och dessutom till viss mén upplevt sig kunna kontrollera
tillstdndet. 1 tennis kan det ocksa vara léttare att uppné flow, eftersom grenen ar mera
rytmisk. I golf ar direkta delprestationer kortvariga, ddr processerna dar emellan &r
langa. Eftersom intensiteten ofta ar ritt ojimn, och spelare kan ha utmanande att hantera
tankarna mellan slagen, kan det upplevas svérare att uppnd flow. (Matikka & Roos-
Salmi 2012 s. 239) Vissa spelare papekade 1 sina svar att flow intraffar ritt sdllan. Dér-
till tyckte néstan alla att nyckeln till ett balanserat spel och flow &dr férmégan att kontrol-
lera tankarna. En grenspecifik utmaning med tanke pd gynnandet av flow, kan alltsd
vara golfens natur 1 sig, dér spelare ibland t.o.m. har f6r mycket tid pé sig under sjélva
prestationen. Det finns alltsa storre risk for att oonskade tankar dyker upp. Dessutom
kan yttre omsténdigheter som é&r situations- eller omgivningsenliga paverka. Fordndring

1 vaderforhallanden &r bara ett typexempel.

Flow kan ses som ett tillstaind som aktivt fordndras efter hur det upplevs. Somliga anser
1 stora drag att, fordnderligt som tillstdndet &r, det inte gar att tdnka sig in 1 flow, men
definitivt tinka sig ur det. (Valiante 2013 s. 67) Med detta framhévs kénsligheten kring
tankarna och hur det anses vara nddvindigt att ta avstand frdn onddiga, overflodiga
tankemonster, vilket flera spelare ocksa lyfte fram 1 sina svar. Att spela i nuet lyftes
ocksa upp av néstan samtliga spelare 1 studien. Detta kan betraktas som att spelarna natt
en niva, dir de forstar inneborden av att inte ligga onddig energi pa nagot de inte langre
kan pdverka, t.ex. tidigare prestationer som misslyckats. Att de dessutom accocierar
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detta med flow, indikerar pé att erfarenhet finns frdn motsvarande situationer. Spelare
har alltsd tagit lirdom av misstag de gjort, d.v.s. fungerat precis enligt vad som
foresprékas, bl.a. av mental tranare som Dr. Bob Rotella (2004 s. 2-4). Till vilken grad
spelare sedan utvecklats som resultat av dessa ldrdomar, ar ddremot en helt annan fréga.
Det dr naturligtvis enkelt att mena vad man borde gora, medan att sedan forverkliga det
1 sig, kan vara véldigt utmanande. Att flow hor 1 hop med “spel i nuet” ar logiskt, framst

med tanke pa att tillstdndet enligt spelare endast sker sporadiskt.

I undersokningen delade kontrollfaktorn starkt asikter, ddr de som upplevde sig kunna
kontrollera sjédlva tillstdndet, var 1 klar minoritet. I detta bekriftas till dels synen om att
flow grenkulturellt anses vara oftrutsdgbart och bara nagot som ibland sker, saledes
inget som aktivt foresprakas i grenspecifik trining. Anda fanns ocksi undantag i de som
antingen ansag sig kunna kontrollera tillstandet, eller &tminstone delvis, vilket kan
liknas vid den optimism som definierades i studiens bakgrund. Dessa spelare syftade
alltsd pa att kontroll innebér hanteringen av fordanderliga situationer och handlingar som
gynnar malséttningarna, 1 detta fall att uppna flow. Det ar sjilvklart onddigt och t.o.m.
fel att pasta, att spelare som ansig flow okontrollerbart inte kan vara optimister. De
forhéller sig och tolkar helt enkelt frigan annorlunda. Med det att flow motiverades som

omedvetet, tycktes ocksé sjidlva kontrollen ses som omedveten.

Variabelviardena for alder och spelédr, indikerade pé& att yngre spelare skattade
Csikszentmihalys komponenter ndgot hogre dn de dldre spelarna i urvalet. Samtidigt var
beddmningen enligt spelar gradvis stigande, vilket betyder att den yngre éldersgruppen
ocksa procentuellt angett flera speldr. En intressant observation, som kan bero pa flera
faktorer. Dels kan man spekulera i om den yngre gruppen uppfattat antalet speldr, som
hela den tidsperioden fran att spelaren forsta gangen rort 1 en golfklubba. Den idldre
gruppen kan ddremot ha angett informationen enligt da spelaren borjat golf mera regel-
bundet eller t.o.m. frdn och med det att tivlingskarridren inleddes. Spelare har genom-
snittligt borjat spela golf 1 vildigt tidig dlder med nagra undantag. Det kan dock endast
spekuleras 1 vad dessa intressanta korrelationer beror pd, och ddrmed ar det svért att dra
nagra konkreta slutsatser for vad betydelsen dr med tanke pa flow. Variabelskillnaderna

ar dessutom vildigt sma.

58



Man maste komma ihdg att flow-tillstdind &r subjektiva, och dirmed svéra att
generalisera 1 sig. Vad som dédremot kan ges yttre validitet &r allménna tolkningar och
sddana som gar att liknas vid varandra, vilka ocksa blivit foremal for denna studie.
Resultaten liknar som bekant dessutom tidigare forskning. Da exkluderas alltsd djupare

individuella tolkningar och olikheter, vilka helt enkelt inte gér att generalisera.

7.1.1 Traning som kan gynna flow

Utgéende fran resultaten framgick flera beteendemonster och vanor hos spelare, som gér
att beskriva ndrmare och konkretisera i form av trdningsmetoder, -6vningar. Eftersom
en stor del av studien fokuserade pd hur flow kan gynnas, dr det vésentligt att kort klar-
gora nagra metoder. Framst handlar det om att péd olika sétt forstérka positiva kénslor
och formagan att slappna av. I detta ingar bl.a. sjilvprat, flow-berittelser, visualiserings-

tekniker och mindfulness traning.

Sjilvprat ar 1 praktiken okomplicerat. Positivt och uppmuntrande sjilvprat 6kar mgj-
ligheten att lyckas, d& energin fokuseras dér den vill anvindas som mest. (Matikka &
Roos-Salmi s. 164) Nagra spelare bekriaftade 1 undersdkningen att de anvander sig av
sjalvprat. Att de medvetet tar upp sjilvprat som en gynnande faktor i flow, torde betyda
att de ocksa aktivt arbetar med “metoden”. Det dr mojligt att ytterligare spelare ocksa

anvéander det, men kanske gor det mera omedvetet.

Med s.k. flow-ber:iittelser kan positiva upplevelser forstidrkas och upprepas i tankarna.

Ju starkare flow, desto starkare blir det i minnet. Ifall man har féormagan att komma
thag och éterspegla sina positiva upplevelser detaljerat och passionerat, finns stérre méj-
lighet att senare dterfinna dem 1 liknande former. I studien framhédvdes formagan att for-

stirka positiva kidnslor. Flow-berittelser kan fungera vél i detta syfte.

Visualisering har anvints inom idrott 1 dratal. Det &dr viktigt att visualisera kommande
handlingar i sig, och under processen rikligt fokusera alla sinnen pd vad som skall géras
for att malsittningar skall uppnas. P4 sa sitt aktiveras och forstirks de nervbanor som é&r
avgorande for dndamalet. Speciellt effektivt dr visualisering t.ex. dagen innan prestat-

ionen. (Jarvilehto 2012 s.53-54) I studien framgick att spelare t.ex. innan prestationer
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och tivlingar anvénder sig av detta, dir framst sjélva prestationer, d.v.s. slag analyseras
pa forhand. Fastén visualisering nimndes 1 svaren, visade sig betoningen vara dverras-

kande liten bland spelare.

Det har 1 tidigare vetenskap framkommit att mindfulness trining aktiverar kroppen po-
sitivt infor prestationer. Bernier et al. (2009) har bl.a. kommit till slutsatser om att unga
golfspelare effektivare kan hitta &ndamalsenlig information 1 sin omgivning och egen
kropp, samt forbéttra sina rutiner genom stresshanteringstekniker som mindfulness.
Framst handlar det om forbéttrad fokus, -motivation och -energinivaer, dér beslutsfat-

tandet dven fradmjas. M.a.o. dr denna metod visentlig ocksa for spelare 1 denna studie.

7.2 Metoddiskussion

Eftersom syftet var att fordjupa sig i fenomenet flow, och underséka hur det upplevs
och tolkas, kdndes det lampligt att utgd fran en fallstudie som forskningsstrategi. Yin
(2007 s. 27-29) beskriver metodens omfattning som empirisk, dir en foreteelse studeras
1 dess verkliga kontext, och frdgor som hur” och “varfor” vanligtvis forekommer. Jag
har delvis upplevt strategin som utmanande och t.o.m. nigot forvirrande under
utformningen. Till skillnad frin manga andra forskningsstrategier, finns dnnu inga
heltickande strukturer 6ver hur olika fallstudier bor se ut, t.ex. hur man identifierar
olika responskategorier m.m. (Yin 2007 s. 38) Den har dock erbjudit en design, som
tillatit tillvigagéngssitt som annars kunde ha varit svirare att motivera. I en fallstudie
anses teoriutvecklingen vara i en avgdrande roll som en del av strukturen. (Yin 2007 s.
48) Jag tycker detta tagits i beaktande vil under arbetsprocessen, dir teorin haft som
avsikt att ge en méngsidig och heltickande introduktion av forskningsfallet, dirmed

ocksa motivera syftet.

Jag anser vidare att studiens fragestédllningar representerades vil i1 datainsamlingen.
Forskningsfragorna stod som grund for enkédtens frdgor och uppdelning. Frigorna
representerade ddrmed var sin del och besvarades ocksa direkt. Déarfor kan resultaten
ocksa tolkas som valida sett till syftet. Ocksa med tanke pd fallstudiestrategin var

forskningsfrdgorna relevanta.
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Datainsamlingsmetoden motiverades framst med mélgruppens karaktir och geografiska
spridning. Med tanke pd att urvalet aktivt dr pd resande fot och ofta trdnar och tévlar
utomlands, ansdgs datainsamlingsmetoden med enkét vara det bista séttet att na
respondenterna. Samtidigt var troskeln lagre att fa med spelare av hogsta klass, och
personer som motsvarade urvalskriterierna. Det var enkelt for dem att svara pa online-
enkdten var- och nidr som helst, dir deras anonymitet dessutom kunde bibehéllas
optimalt. Eftersom frigorna dessutom krdvde en del tanke och reflektion, tilléts
respondenterna att diktera sin bekvamlighet och svarsprocess pa egen hand. I studiens
planeringsskede fanns tankar om att gora en intervjustudie, vilket ocksd kunde ha
fungerat bra utifrdn studiens syfte. Den insamlade informationen skulle troligtvis ha
varit detaljrikare. Bristfdlliga resurser 1lag delvis som grund for att denna alternativa
ansats inte valdes. Om studien hade utforts inom andra tidsramar, t.ex. pd sommaren, da
tavlingssidsongen for golfspelare ér i full gdng, hade svaren formodligen varit véldigt
annorlunda. D& hade intervjuer sannolikt utforts 1 samband med ndgon tivling- eller
traningssammanhang, dir det hade varit lattare att samla ihop urvalet for verbal kontakt.
Nu var tanken att spelare skulle reflektera dver fenomenet utanfér den huvudsakliga
tavlingskalendern, déir de troligtvis har mera tid att fundera Over individuella

beteendemdnster och -bendgenheter.

I undersdkningar finns alltid olika uppfattningar, idéer och forvintningar i och med
interaktionen mellan t.ex. forskaren och undersokningsdeltagare, vilket utrycks i
svarsbias. Den sociala dnskvardheten, dédr respondenterna later sig paverkas av olika
faktorer 1 svarsprocessen, paverkar vanligtvis ocksa validiteten. (Hassmén & Hassmén
2008 s. 217, 246-247) 1 studien framstod detta frimst 1 hur frdgorna formulerades for
respondenterna att svara pa. I det stora hela var fragorna vilformulerade och tjdnade
syftet vil. Nagra fragor kunde dock ha omformulerats for att undvika missforstand.
Detta géllde del 1 av enkéten, dar asiktsskalorna blev nigot lidande. Att respondenterna
sedan hade mojlighet till motiveringar, fungerade vél som understod och klargjorde de
fa misstolkningar som framgick. Fragorna forblev samtidigt ocksa mera tillforlitliga. En
eventuell svaghet kan ha varit att respodenterna i1 for stor grad paverkades att besvara
frigorna pa basis av de beskrivande delar med exempel som fanns med
frigeformuleringarna. Resondenterna kan ha blivit styrda att 1 for hog grad svara i
enlighet med dessa, och séledes kan svarens validitet ocksa ifrdgasittas.
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Analysfasen var under studiens genomforande 1 avgorande roll for hur resultaten
presenterades och tolkades. Generellt kinns det som att valda analysmetoder fungerade
bra och med sin mangsidighet erbjod en riklig redovisning av insamlad data. Eventuellt
kunde den kvantitativa analysfasen nyanserats mera, for att ytterligare fordjupa sig 1
samband och avvikelser. Enligt Jacobsen (2011 s. 10) finns 1 praktiken inte perfekta
forskningsprocesser. Alla har sina svagheter och bristande precision. Vid anvdndning av
forskningsmetodik kan inte motsvarande fel undvikas, utan poangen med att behérska
metodiken ligger snarare vid att kunna beskriva mojliga svagheter 1 resultaten.
Metoderna forverkligade undersdkningens avsikt vidl sett till forutsdttningarna. En

intervjustudie kunde dock ha gett ytterligare djup.

7.3 Slutsatser

Forskningsprocessen har oppnat 6gonen for dn djupare engagemang i dmnet, dir det
rdder en sdrskild dragningskraft i att studera ett fenomen som inte &r sjdlvklart
forekommande, och dessutom anses vara exceptionellt med tanke pad njutning och
prestationskvalité. Flow, som en del av den positiva psykologin, &r inte bara betydande
inom idrott och golf, utan bidrar formodligen ocksa till livsglddje och tillfredstéllelse 1
allmén vardag och Ovriga former av aktivitet, dir individer kénner sig dedikerade och
kreativa 1 vad dn de gor. Sjdlvklart dr, att eftersom upplevelsen dr subjektiv, finns
egentligen inget ritt eller fel, utan alla upplever tillstindet véldigt olika. Resultaten i
studien kan fridmst utnyttjas for att skapa bittre fOrstdelse kring den specifika
malgruppens tankar kring flow, samt dess allmidnna betydelse inom mentaltraning och
tavlingsgolf. Studiens bestillare kan forhoppningsvis dra nytta av materialet 1 sin
traningsverksamhet, och dirmed beroende pad mélsdttningar framhéva positiv sjilvbild
och motsvarande traningsmetoder, vilka lyfts fram och baserats pd forskningsresultaten.
En fortsatt hdlsosam och konkurrenskraftig spelarutveckling ar att strdva efter. |
framtiden kunde mera specifika studier utféras inom omridet flow, med t.ex. en mera
ingdende fokus pd genusskillnader. Jimforelser pa hur flow upplevs i olika grenar &r
fortfarande ett vildigt intressant omrade, dér nya angreppssitt kunde tillimpas. Om man
funderar pa golfspecifik forskning, skulle det konkret vara intressevickande att utforska
hur varierande mentala traningstekniker, vilka anses gynna flow, pa langre sikt paverkar

spelare och deras framgéng.
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BILAGA 1. Studiens fdljebrev

FLOW-TILAAN POHJAUTUVA KYSELYTUTKIMUS

SINULLE, JOLLA PAAMAARAT OVAT KORKEALLA, SEKA MAHDOLLISESTI OLET TULE-
VAISUUDEN GOLFAMMATTILAINEN

SAATEKIRJE
Hyva urheilija,

Syyskuussa 2014 kidynnistynyt syventyy optimaaliseen kokemukseen eli flow-tilaan. Tutkimus
pyrkii syventiméin ymmarrysti golflupauksien flow-kokemuksista ja henkisistéd rutiineista lajin
parissa. Tutkimus tehdddn tapauskohtaisesti kyselyn muodossa. Selvitys on enimmikseen laa-
dullinen, ja hyddyntéé siten kyselyn tuloksia, jotka tulevat pohjautumaan olemassa olevan teori-
an kaytdnnon kokemuksiin seké subjektiivisiin tapoihin ja -ilmidihin. Kyselyn tarkoituksena on
ndin kartoittaa urheilijoiden omakohtaisia kokemuksia ja mielipiteitd, jotta saataisi selkedmpi
kuva golfin optimaaliseen suoritukseen vaikuttavien tekijoiden olemassaolosta ja hallinnasta.
Keskidssa toimii ndin ns. flow- tai zone-ilmio.

Kyselyn tekee tutkija, litkunta opiskelija Jonas Simberg, joka analysoi vastaukset syksyn aika-
na, ja kokoaa siten ndistid pohjautuvia johtopaatoksia.

Tutkimukseen osallistuminen on Sinulle vapaaehtoista mutta toivottavaa, ja tietysti timén on-
nistumisen kannalta ensiarvoista. Avaat ja tuet samalla ajatusmaailmaasi positiivisella tavalla.
Osallistuminen on vaivatonta ja suoritetaan kokonaan verkossa. Vastaat kyselylomakkeeseen
sdahkdpostiin liitetyn Google Forms linkin kautta.

Kysymyksiin huolellisesti vastaaminen on tulosten luotettavuuden ja laadun kannalta hyvin tar-
kedd. Antamasi tiedot kasitellddn ehdottoman luottamuksellisesti, eikd henkil6llisyyttasi kysyta
missddn vaiheessa. Tutkimuksen aineistoa voidaan valmistuessa kayttda tarpeen mukaan erilai-
siin kehittimishankkeisiin ja/ tai tukemaan henkisti lajivalmennusta. Tutkijan mielesti pelaajien
ymmaértdminen on valmennuksen jatkuvan kehittimisen kannalta tdrkeimpid prioriteetteja.

Vastauksesi késittelee vain tutkimukseen osallistuva tutkija. Vastaan mielelldni, mikéli sinulla
on kysyttiavii. Osallistuthan viimeistain 5. marraskuuta 2014, jotta tuloksia voitaisiin analy-
soida mahdollisimman pian.

Jonas Simberg Topi Taskinen
puh. 040-5330566 puh. +3585063298
email. jonasssimberg@gmail.com email. topi.taskinen@arcada.fi
tutkimuksen tekija tutkimuksen ohjaaja
KIITOS!
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BILAGA 2. Studiens enkat

TUTKIMUKSEN KYSELYLOMAKE

Kyselylomakkeessa on taustakysymysten lisaksi kaksi osaa:

Osa 1. tiedustelee olemassa olevan teorian kaytannénlaheisyytta Likertin asteikolla (1-5) +
mahdollisia perusteluja.
Osa 2. kysyy avoimia mielipiteita tutkittavasta ilmiosta.

Yrita miettia kysymyksia omia kilpailusuorituksia ja -kokemuksia analysoiden. Muista, etta
vastauksesi ovat omia nakemyksiasi ja etta kyselyssa ei ole oikeita tai vaaria vastauksia.

Tausta: Tutkimuksen kysymykset perustuvat ensisijaisesti psykologi Csikszentmihalyn flow
tieteeseen. Flow (tai zone), on kasite ja ilmio, joka tieteen mukaan edustaa eraanlaista
optimaalista kokemusta. Kokemus, jossa tuntuu ikaan kuin kaikki onnistuisi, olet suorituksesi
sisalla ja hyvin paattavaisen oloinen. Samalla nautit pelaamisesta suunnattomasti, ja haluat
pysya tilassa niin pitkaan kuin mahdollista. Yleensa flow-tilassa ylitat itsesi ja suorituksesi
ovat ns. automatisoituja ja erittain laadukkaita. (Csikszentmihaly 1990)

Voi hyvin olla, etta kutsut ylla kuvailemaa tunnetta toisella nimella tai et ole ajatellut koko
asiaa. Ollenaisinta kyselyssa on tunnistaa omanlaisesi flow.

*Pakollinen

Taustakysymykset

fdd/mm/yyyy

Ika: *

Sukupuoli: *
M/N
L ¢

Tasoitus: *

Pelivuodet: *

Nykyiset tavoitteet kilpagolfissa *
(Valitse sopivin vaihtoehto)

| -




Osa 1. Csikszentmihalyn flow komponentit

Kysymykset edustavat teorisoituja flow-tilaa (lue tausta) mahdollistavia tekijoita.
(Tarvittaessa lisatietoa: http://www.flowskills.com/the-8-elements-of -flow.html)

1. Teorian mukaan flow-tilaan paasemiseen auttaa taitojen ja haasteiden vilinen tasapaino. Kuinka tarkeaa
tama mielestasion? *
(esim. onko flow-tilaan paasy vaikeaa, jos haaste on taitoon nahden lilan kova?)

1 2 3 45

Taysin eri mielta O O O O O Taysin samaa mielta

Mahdolliset perustelut:

2. Flow-tilassa olet uppoutunut suoritukseesi siind maarin, etta unohdat kaiken muun ympaériltasi? *
(esim. onko keskittymisesi kasill olevaan tehtévaan niin kova ettet yhtaan ajattele mahdollisia
epdonnistumisia?)

1 2 3 45

Taysin eri mielta O O O O O Téysin samaa mielta

Mahdolliset perustelut:

3. Selkeat tavoitteet voivat edistaa flow-tilaan paasya? *

(esim. tiedat tasmalleen mita haluaisit saavuttaa kierroksen tai kilpailun aikana, ja sinulla on tarkka
suunnitelma miten haluat pelata kenttaa)

1 2 3 45

Taysin eri mielta O O O O O Taysin samaa mielta

Mahdolliset perustelut:

4. Onko viliton palaute/itsearviointi kentalla hyodyksi, ja onko se ndin flow-tilan mahdollistaja? *
(esim. arvioit heti lyontisi tuloksen muodostaen kasityksen kehosi hyvista vireystilasta ja pelisi yleistilasta)

1 2 3 45

Taysineri mielta O O O O O Taysin samaa mielti

Mahdolliset perustelut:



5. Onko flow-tilaan paasemisen kannalta oleellista taydellinen keskittyminen kasilla olevaan tehtavaan? *

1 2 3 45

Taysinerimielta O O O O O Taysin samaa mielts

Mahdolliset perustelut:

6. Sisaltyyko flow-tilaan tietynlaista hallinnan tunnetta? *

1 2 3 45

Taysinerimielta O O O O O Taysin samaa mielta

Mahdolliset perustelut:

7. Lakkaako flow-tilassa tietoinen kontrolli tekemisesta? *
(esim. olet totaalisesti tekemisen imussa, ja toimit vaistonvaraisesti)

1 2 3 45

Taysin eri mielta O O O O O Taysin samaa mielts

Mahdolliset perustelut:

8. Onko aikakokemuksen muuttuminen flow-tilaa mahdollistava tekija? *
(esim. tunteja kestéva suoritus voi tuntua lyhyemmalta mita todellisuudessa on)

1 2 3 45

Taysin eri mieltd O O O O O Taysin samaa mielts

Mahdolliset perustelut:

9. Sisaltyyko flow-tilaan nautintoa ja mielenrauhaa? *
(esim. suoritat automaattisesti koska nautinto itsess@an ohjaa suoritustasi)

1 2 3 45

Taysin eri mieltda O O O O O Taysin samaa mielts

Mahdolliset perustelut:



Osa 2. Avoimet kysymykset

Vastaa perusteellisesti parhaasi mukaan, esittaen omat nakemyksesi aiheittain.

10. Henkilokohtainen tulkintasi flow-tilasta? *
(Mitka ovat juuri sinulle ominaiset tuntemukset?)

11. Perustele, haetko koskaan tietoisesti flow-tilaa? *

12. Miten voit saavuttaa flow-tilan parhaalla mahdollisella tavalla? *
(esim. valmistautumisrutiinit, mieliala, omiin suorituksiin suhtautuminen jne.)

4

13. Miten yllapidat mahdollista flow-tunnetta tai hyvaa viretta kilpailutilanteissa? *
(esim. tietynlainen suoritukseen reagointi, ajatusten kohdentaminen, omapuhe, stressinhallinta, hengitys jne.)

4

14. Mitka tekijat vaikuttavat negatiivisesti peliin, tai mahdolliseen flow-kokemukseen? *
(suoritustasi haittaavat tekijat)



15. Perustele, onko flow-tunne mielestasi kontrolloitavissa? *

Al& koskaan laheté salasanaa Google Formsin kautta.

Palvelun tarjoaa Google ei ole luonut tai hyvaksynyt tata sisaltoa.
E Google Forms limoita vaarinkaytosts - Palveluehdot - Lisiehdot



