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En 6gonblicksbild...

0 Den enskilde idrottaren stills infér utmaningen att hantera tankar,
kinslor och kroppsliga péslag vid prestationssammanhang, Det kan
vara allt ifrdn nervositet och oro till bristande motivation eller sankt
sjalvfortroende. Hur ska idrottaren bast hantera detta for att prestera
nir det giller?




Min fraga: "Tink om jag kan kombinera ACT och
beteendeanalys i en intervention for idrottare?”

0 Den psykologiska utmaningen

0 Historiskt sett (Psychological Skills Training-tekniker,
kontroll/reglerande, tink positivt!”, ’get psyched up!” eller
”jag maste sluta oroa mig”)

0 The Yetrkes-Dodson law — balans i arousal £6r optimal
prestation

Den paradoxala effekten

0 En paradoxal effekt av att trycka undan inre upplevelser
(badbollseffekten)

0 ”White Bear experimentet” visade att personer som uppmanades
forsoka trycka undan tankar pa en vit bjérn, snarare rapporterade fler
tankar pa denna, dn en kontrollgrupp (Wegner, Schneider, Carter, &
White, 1987)

0 Studier har till exempel visat att undvikande eller undertryckande av
inre upplevelser paradoxalt leder till en 6kning av dessa, dvs. att mer

uppmirksamhet ges at de inre upplevelserna genom detta beteende
(Gardner & Moore, 2004).
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0 “Suppose I had you hooked up to the world's most sensitive
polygraph machine and I told you that I had a very simple task for
you to perform: stay relaxed. However, I want you to try hard, so I
am going to hold a loaded .44 Magnum to your temple. If you get
nervous, I'm sorry but I'm going to have to pull the trigger. What
you think might happen here?” (Hayes, 2004, s. 653)

Behovet

0 Alternativa psykologiska metoder for idrottslig prestation

- Som férhoppningsvis kan hjilpa idrottaren forflytta fokus fran
sjalvreglerande, till fokus pa 6gonblicket

0 Vetenskaplighet och evidens inom idrotten
0 Mitbarhet, feedback och beteendeanalys inom idrotten

0 Betoning pd meningsfullhet (hitta sina virden)
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ACT och MAC

0 Ny forskning visar stéd for interventioner som till skillnad fran traditionella
idrottspsykologiska metoder snarare betonar acceptans

0 Acceptance and Commitment Therapy (ACT) - Hayes, 2004; Hayes, Strosahl, &
Wilson, 1999

- Kontroll dr problemet. ”Get out of your head, and into your life”

- Att gbra det som krivs, TROTS oro eller annat som upplevs hindrande

0 Mindfulness Acceptance Commitment Approach (MAC) - Gardner & Moore,
2004

0 Tyvirr fa studier gjorda pd acceptansbetonade metoder for idrottslig prestation

Functional Analysis (FA)

0 Metod som bygger pa inlirningspsykologi och Applied Behavior Analysis
(ABA)

Haynes och O’Brien (1990) definierar FA som The identification of important, controllable, causal functional relationships applicable to a
specified set of target behaviors for an individual client” (s. 654)

0 FA — individanpassade interventioner av experimentell art limpar sig bra
for individanpassade designer sisom single subject design (N=1) (Barlow &
Hersen, 1984; Barlow, Hersen, & Nock, 2009)

0 Effektivt verktyg att samla in data pa firre personer
0 Mitning 6ver tid

0 Forstaelse for sin beteenderepertoar

0 Tyvirr fa studier gjorda pa FA och N=1 {6t idrottslig prestation
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Studiens syfte

0 Andamélsenligt agerande i férsta rummet. Designa en
individanpassad intervention med ACT-inslag, inspirerad av MAC dir
FA miter operationaliserade nyckelbeteenden och virden i single
subject design. Hjilpa idrottare ta ytterligare ett steg i sin utveckling och
oka forutsittningen for prestation

0 Vetenskapligt: Undersoka om interventionen ger en signifikant
forindring i métningen av beteenden och virden

ACT - FA -IDROTT

Deltagare

0 Bekvimlighetsurval

0 Atta ungdomar 16-18 ar

0 1 tjej, 7 killar

0 Fran ett idrottssatsande gymnasium

0 Ishockey, alpint, basket, fotboll, friidrott

0 ”Ha fastnat” och behéver hjilp komma vidare
- Motivationsbrist

- Sinkt sjalvfortroende

- Negativa tankar som stor

- Anspinning och nervositet

- Svart hantera kdnslor
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Metod, matt och datainsamling

0 Atta single subject designs (N=1)

0 Multiple baseline/AB-design (kruxet med ABAB i dessa
sammanhang. ..)

- Mitt 6ver beteenden, ej mellan deltagare

0 Manualiserad intervention 4 6 sessioner exkl. uppfoljning
- Individualiserat, enskilt
- Skriddarsytt genom FA

0 Fortlopande skalor, dagboksregistreringar samt for- och
efterregistreringar
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Nyckelbeteenden D3
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Virden D5

Tanka positivt
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Nyckelbeteenden D6
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Resultat for- och eftermatning

_ LiVSkvalitetSSkala
Pre Post Pre Post Pre Post

D1 (pilot) 29 22 - = 0 +2
D2 37 36 60 61 +2,5 +2,5
D3 35 33 72 61 +2,5 +2,5
D4 28 34 68 67 -2 -1
D5 26 24 70 79 +1 +2
D6 16 24 70 69 +2,7 +2,4

Notering. Pre= férmétning, Post= efterméatning. De fetstilade skattningarna visar pa en férandring i
onskvard riktning for respektive skala.

Diskussion

0 Val av design
- Multiple baseline kontra ”den amputerade versionen av ABAB”

Manualiserat; dventyrar stabilisering av skattningar innan onset, svirare uppskatta signifikanta férindringar
- Forbestimd baslinjemitningsperiod samt interventionsonset per malbeteende

0 Operationalisering av beteenden och virden

- Bittre operationaliseringar av beteenden: mitbara, meningsfulla och forindringsbara (kopplade till respektive
virden)

- Mitreaktivitet och smittoeffekter

- Effekten av sjilvobservation

- Mer dd!

0 Ovrigt
- Atta stycken enskilda single subject-mitningar 6ver individuella beteenden och virden

- Anpassningar for underlitta datarapporteringen (bull’s eye, enkla dagboksskattningar). App?
- Idrottare tacksam grupp
- OBS sisongsskiften
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Ovanlig uppsatsdesign?

0 Psykologprogrammet vid Mittuniversitetet Ostersund
0 Vetenskaplighet och evidens

0 ”Scientist Practitioner”

0 ACT och tinnitus

0 ACT och smirta

0 Lirorikt uppsatsarbete!

Tack!

Kontakt:
Anna Haraldson, PTP-Psykolog
Email: anna_haraldson@hotmail.com
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