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Abstract
This study reports the findings of research about female extreme
athletes. The aim of the study was to identify differences in
personality and anxiety between female extreme athletes, male
extreme athletes and exercisers. Big Five personality trait scale and
State Trait Anxiety Inventory was used. Further the experience of
Flow was measured to find differences between extreme athletes,
exercisers, gender and skill level, using Dispositional Flow Scale- 2.
The results found that female extreme athletes have lower anxiety
and higher extraversion and openness than exercisers. Furthermore
results show that the personality traits of extreme athletes are
positively correlated with the experience of flow and that skill level

is a dependent variable.
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Inledning

Bakgrund
Extremsport, dven kallat actionsport eller dventyrsport, dr ett samlingsbegrepp for en

rad olika aktiviteter med hog niva av inneboende fara. Extremsport innefattar
aktiviteter som ofta involverar hoga hastigheter, hoga hdjder, avancerad utrustning
och hog fysisk pafrestning. Extremsporter dr ofta subkulturer, det vill sdga grupper
med enhetliga idé-, viarde- och handlingsmonster (NE, 2014). En klar definition av
extremsport och exakt vilka sporter som ridknas som extremsporter dr idag en
omstridd fraga. Det finns emellertid generella och gemensamma drag for
extremsporter; exempelvis tenderar de att utforas av en relativt ung &ldersgrupp,
sanktioneras séllan av skolor, tenderar att vara solosporter och nybdorjare brukar lara
sig sjélva, utan coaching, till skillnad fran andra idrotter (Brymer, Downey & Gray,
2009). Extremsporter utfors i regel i naturen, dar forhdllanden s& som terrdng och
véder inte dr kontrollerbara (Brymer & Schweitzer, 2012). De sporter som vanligtvis
associeras med extremsport dr skid- och snowboardékning, surfing, vattenfallskajak,
basejumping, skydiving, wakeboard, klittring och skateboard (Willig, 2008). Extrem
skid- och snowboardakning utfors antingen offpist, i lavinfarliga omraden med
klippor eller tét skog eller i terrdngpark, ett avgransat omrade i skidbacken dér svéra
trick utfors pé stora hopp och rails. Surfing inkluderar vagsurf, vindsurf och kitesurf,
vilket utfors 1 vatten med vagor och vind som drivkraft. Wakeboard och vattenskidor
utfors 1 vatten med ndgon form av dragkraft sdsom vinsch, bét eller i en kabelpark
(Brymer, Oades, 2009). BASE-jumping (Buildings, Antennae, Span, Earth) anses
vara den mest extrema fallskirmssporten i vilken utévarna hoppar frén fasta hojder,
klippor, broar och byggnader (Monasterio, Mulder, Frampton & Mei-Dan, 2012).
Klattring utfors i naturlig miljo pa hoga hojder, exempelvis pa klippor och det finns
dven isklattring. Skateboard och Longboard dr bradsporter dér tricks utfors i
stadsmiljo (Brymer & Oades, 2009). Antalet extremsportare har 6kat mycket under
2000-talet och uppmérksammas mer och mer i medier. TV4 har nyligen visat den
brittiska dokumentérserien Epic Conditions dér man far folja extremsportare inom
olika extremsporter, dokumentéren har offentliggjorts av The Weather Channel
(2007). Filmer produceras arligen inom de olika sporterna saisom Curt Morgans
snowboardfilmer That’s it that’s all (2008) och The art of flight (2011) samt Sean
McNamaras film Soul Surfer (2011) om surfaren Bethany Hamilton. Da extremsport

ar ett relativt nytt fenomen sa finns det begriansat med forskning inom omradet.



Utford forskning har hittills fokuserat pa personlighet, motivation och fodelseordning
hos extremsportare. De har dven ofta uppfattats som galna med ett ohdlsosamt
forhéllande till radsla (Willig, 2008).

Risktagande och ridsla. Ett &mne som diskuterats och studerats mycket &r
risktagande, vilket i hdgsta grad innefattar extremsport. Att frivilligt utsitta sig for
risker dr ndgot som for manga ménniskor kan tyckas obegripligt, man kan friga sig
varfor nagon vill utsitta sig for faror som faktiskt kan vara livshotande. Risktagande
har studerats i samband med sensationss6kande, temperament och personlighetsdrag
(Zuckerman & Kuhlman, 2000). Zuckerman (2007) angav att motivet for risktagande
var sensationssokande (sensation seeking). Sensationssokande méts med hjilp av
Sensation seeking scale (SSS) inom diverse riskfyllda aktiviteter sésom
drogmissbruk, farlig bilkdrning och riskfyllda sporter. SSS ér idag synonymt med
forskning inom risktagande (Barlow, Wooodman & Hardy, 2013). Slanger och
Rudestam (1997) diskuterar ocksé betydelsen av upplevd sjidlvforméga (self-efficacy)
for risktagande. Nar individer uppfattar sig vara kapabla att hantera en aktivitet sa
presterar de med Overtygelse, ndrmar sig hotande utmaningar och situationer
bekymmerslost, upplever fa stressreaktioner och kan rikta all uppmérksambhet till
uppgiften (Bandura, 1977, refererat i Slanger & Rudenstam 1997). Sjélv{ortroende
identifierades som den viktigaste faktorn i risktagande for deras undersdkning. Ridsla
ar forknippat med extremsport. Nar man exponerar sig for fara dr riddsla en biologisk
och medfodd reaktion. Detta kan forklara sambandet mellan extremsport och riadsla
och dr nagot som Brymer och Schweitzer (2012) studerat. Den generella
uppfattningen dr att extremsportare har ett ohdlsosamt forhallande till rddsla eller att
de dr patologiskt orddda (Brymer & Schweitzer, 2012). Studier som gjorts om angest
och oro indikerar att extremsportare generellt &r mindre oroliga 4n gemene man men
att utdvandet av extremsport framkallar kdnslor som oro och rédsla (Robinson, 1985).

Konsskillnader inom extremsport. Sport har sedan sin historiska begynnelse
associerats med manlighet och kvinnors intrdde utmanar den tidigare dominanta
synen pa maskulinitet och femininitet (Dworkin & Messner, 1999). Det ir ett faktum
att majoriteten av extremsporter idag ir mansdominerade. Detta kan ha ménga olika
forklaringar men det dr i dagsldget en omdiskuterad frdga. Det fors stéindiga
diskussioner om kvinnors minoritet inom extremsporter och hur de uppmérksammas
alldeles for lite i media. Laurendeau och Sharara (2008) studerade kvinnors sociala

roll 1 extremsporterna fallskdrmshoppning och snowboardékning. De fann att kvinnor



ar underrepresenterade inom ndmnda sporter och att de ofta maste kimpa mot
fordomar, som att kvinnor inte dr lampade for extremsport. I intervjuer som gjorts
med kvinnliga snowboardékare beskriver de hur de kldr sig som mén i parken for att
smélta in och tona ner konsskillnaderna, hur de kampar for att visa att de ocksa kan
aka park och hur hotfull parkatmosféren upplevs for dem. Gidney (2004) méttes av
stereotypiska asikter d& hon studerade kvinnliga fallskdrmshoppare, framforallt
fordomen att kvinnor inte dr ldmpade for extremsporter (Gidney, 2004 refererat i
Rauter & Doupona Topic, 2011). Fragor uppkommer betriffande vilka forklaringar
det finns till kvinnors minoritet inom extremsportsvirlden. Ar personlighetsdrag som
ar associerade med extremsportare dven typiska for médn? En meta-analys visar att
generellt sa tenderar mén att vara mer bendgna till risktagande @n kvinnor, i synnerhet
tonarspojkar och mén i tjugodrséldern. Emellertid verkar skillnaderna &ven vara
alders- och kontextberoende (Byrnes, Miller & Schafer, 1999). Extremsporter dr som
tidigare ndmnt ofta subkulturer. Enligt forskning forefaller subkulturer vara associerat

med manlighet, vilket skulle kunna forsvara kvinnors deltagande (Donnelly, 2006).

Personlighetspsykologi
Pervin och Cervone (2010) menar att alla personlighetspsykologer anvénder termen

personlighet for att beskriva “psykologiska kvalitéer som bidrar till en individs
bestdende och utmarkande monster for kinslor, tankar och beteende* (s.8).
Traitpsykologi, en av personlighetsforskningens inriktningar, fokuserar pé
ménniskans egenskaper genom faktoranalys, sjdlvberittelser och provning av
méinniskans formagor. En av de mest kdnda modellerna for att méita personlighet inom
traitpsykologin ir Big Five. Grundidén med Big Five ér att de vanligaste
personlighetsdragen identifieras utifrdn fem olika dimensioner (Friedman &
Schustack, 2009). Big Five kommer ursprungligen frén faktoranalysen Fem-Faktor
Modell (FFM). Faktoranalys &r en statistisk analys som sorterar variabler i grupper
utifran relaterade egenskaper som ér mer eller mindre oberoende av de andra
grupperna (McCrae & Costa, 2008). Fem-faktor modellen sétter tron i spraket, alltsa
det vardagliga spriket ménniskor anvénder for att beskriva andras personlighet. Den
grundldggande undersdkningsmetoden &r att fA ménniskor att vardera sig sjilva eller
andra efter en rad olika egenskaper. Egenskaper dr dérefter faktoranalyserade for att
se vilka faktorer som passar bra ihop. De faktorer som valts ut dr extraversion

(extraversion), oppenhet (openness), vdinlighet (agreeableness), samvetsgrannhet



(conscientiousness) och neurotisism (neuroticism) (Pervin & Cervone, 2010). Om en
person far hoga poing pa dimensionen extraversion kan vi anta att den personen ar
utdtriktad, social och pratglad (Friedman & Schustack, 2009). Personer med hog
extraversion, tenderar dven att vara energiska, entusiastiska och dominanta.
Extraversions motsats ir introversion, vilket innefattar personer som ir blyga,
tillbakadragna, undergivna och tysta. Andra dimensionen, 6ppenhet, beskriver
personer som &r fantasifulla, spirituella och artistiska. Motsatsen inbegriper personer
som dr ytliga och enkla. Tredje dimensionen, véinlighet, beskriver personer som &r
vénliga, samarbetsvilliga, tillitsfulla och varma. Personer med 1&g poéng pa denna
dimension dr ofta kalla, stridslystna och otrevliga. Fjirde dimensionen,
samvetsgrannhet, beskriver de personer som dr forsiktiga, palitliga, organiserade,
uthélliga och ansvarsfulla. Motsatsen till samvetsgrannhet &r personer som &r
impulsiva, oforsiktiga, opalitliga och brikiga. Sista dimensionen, neurotisism,
omfattar neurotiska personer som ofta ar nervosa, spanda, retliga och oroliga.
Stabilitet ar dess motsats och dessa personer dr ofta lugna och tillfredsstéllda (McCrae
& Costa, 2008).

Personlighet och konsskillnader. Chandrashekhar (2012) skrev en artikel om
konsskillnader och personligheter utifran Big Five. I artikeln hénvisar han till Thorne,
Kramarae och Henley (1983) som menade att kon inte endast handlar om individuell
identitet eller vad samhillet 1ir oss, utan dven om psykologiska och emotionella drag,
exempelvis drag som attityder, virderingar och sexuell ldggning (Thorne, Kramarae
& Henley, 1983, referat i Chandrashekhar, 2012). Chandrashekhars (2012) undersokte
60 randomiserat utvalda studenter, 30 kvinnor och 30 min, vilka alla studerade pa
universitet och var mellan 19 och 24 ér. For att genomfora undersdokningen anvindes
NEO Five Factor Inventory, utvecklad av McCrae och Costa &r 1989. Testet
innehaller 60 fragor, varje fraga har fem svarsalternativ och méter de fem faktorerna
av personlighet som anvénds for Big Five (McCrae & Costa, 2004). Chandrashekhars
(2012) fann inga signifikanta skillnader mellan konen i extraversion, vénlighet,
samvetsgrannhet och dppenhet. Emellertid fanns signifikanta skillnader i egenskapen
neurotisism. Kvinnorna hade hogre neurotisism &n méannen (Mjyinng 2,5 > Muan).
Resultatet indikerar att kvinnor har fler negativa egenskaper 4n mén, sdsom
emotionell instabilitet, oroligheter, fientlighet, sdrbarhet och tendens till depression.
Ytterligare bevis pé att kvinnor far hogre poéng pé neurotisism &r Chapmans,

Duberstein, Sérensen & Lyness (2007) studie i vilken de utifran Five Faktor Modellen



svarade pa hypotesen Kvinnor har hogre podng pd neurotisism och vinlighet dn mdn.
I studien undersoktes 486 pensiondrer i aldrarna 65-98 ar, med hjélp av NEO-Five
Factor Inventory. Resultatet visade att kvinnor fick hogre poing pé bide neurotisism
och vinlighet 4n ménnen.

Personlighet och extremsport. Tidigare forskning inom extremsport och
personlighet har gett olika resultat. Markic (1999) upptéckte att alpinister, de som
kléttrar i alperna och pa bergstoppar, var mer introverta, oberoende, individualistiska
och sjélvstiandiga dn resten av populationen i Slovenien. Han fann &ven att de undvek
traditionella normer, hade sina egna moraliska vérderingar, var blyga, seridsa och
lugna (Markic, 1999, referat i Kajtna & Tusak, 2004). Andra resultat fick Burnik och
Tusak (1999) som dven de studerade den slovenska populationen. De anvénde sig av
Freiburgs personlighetsundersokning och fann att alpinister var mindre neurotiska och
mer extroverta, dppna och sociala &n den generella populationen. De fann &ven att
slovenska skidhoppare var mer sociala och mer maskulina. De hade dven en tendens
att vara mer extroverta, dominanta och emotionellt stabila (Burnik & Tusak, 1999,
referat i Kajtna, Tusak, Baric & Burnik, 2004). Kajtna et al., (2004) hénvisade dven
till Breivik (1999) i deras artikel angaende personlighet hos extremsportare. Breivik
(1999) utforde i sin studie en likande undersdkning med Burnik och Tudak (1999),
dér han fann att alpinister var mindre oroade och dngsliga och att de var mer stabila
dn andra grupper. Han fann, i motsats till Burnik och Tudak, (1999) inte alls att
alpinister skulle vara en mer extrovert grupp, utan att de var den mest introverta
gruppen bland fallskdrmshoppare, studenter, militéra rekryter och alpinister. Hans
resultat Gverensstimmer med Markic (1999) studie att alpinister dr introverta. Mellan
de fyra grupper Breivik undersokte fann han att fallskdrmshopparna var de mest
extroverta (Kajtna et al., 2004). Goma (1991) undersokte skillnader och likheter i
personlighetsegenskaper mellan alpinister, bergsklittrare, extremskidakare och icke-
atleter. Hon hittade ingen skillnad mellan alpinister, bergsklattrare och
extremskidékare. Hon menar att alla extremsportsutovare kan delas in i samma grupp.
Samtligas resultat visade ldgst podng pa neurotisism. Hennes resultat verensstimmer
med tidigare resultat av Eysenck, Nias och Cox (1982) som funnit att idrottare var
mer extroverta och mindre neurotiska dn icke-idrottare, dock med en hogre

psykotisism (Eysenck, Nias & Cox, 1982).



Angest
Angest (anxiety) ir en nirvarande, stérande kinsla och en av de vanligaste

reaktionerna pé psykologisk stress som en minniska kan uppleva. Angest uppkommer
nér en person uppfattar en specifik situation eller hindelse som hotfull, farlig eller
skadlig. Den emotionella reaktionen av angest upplevs som en obehaglig kénsla av
spanning, ond aning och oroande tankar. Detta aktiveras av det autonoma
nervsystemet, vilket kan ge effekter sdsom svettningar, muskelspanningar och
hjértklappning. Ungefér 15 % av den vuxna befolkningen upplever ndgon form av
4ngest, exempelvis depression. Angest kan spela en avgdrande roll i livet i olika
omréden; relationer kan bli lidande, arbetsglddjen kan forsvinna och upplevelsen av
trauman kan tillkomma. Nér dngesten blir alltfor omfattande kan detta leda till
allvarliga psykologiska storningar, vilket orsakar lidande och psykosocial dysfunktion
for manga. Angest har tva dimensioner och det kan antingen vara ett
personlighetsdrag, trait, eller en reaktion pd en specifik ego-hotande situation, state.
Angest som tillstand (state), ir en tydlig och temporir reaktion pa stressfulla
héndelser. Den kdnnetecknas av spdnning, nervositet, oro och en aktivering av
nervsystemet. Angest som drag (trait), &r en relativ stabil och individuell skillnad i
angestbenégenheten. Den innebdr skillnader mellan personers tendens att uppfatta
stressfulla situationer som farliga och hotande samt att reagera pd situationer med
varierad mingd tillstands-dngest. Hur mycket personer skiljer sig i drag-dngest
uppenbaras i skillnader i tillstdndsdngesten och beror pa i vilken utstrickning varje
individ uppfattar en specifik situation som psykisk farlig eller hotfull. Individens
tidigare erfarenheter spelar en avgorande roll for denna uppfattning. Som en
vetenskaplig konstruktion dr angest anvéndbart da den kan métas objektivt.
Sjalvskattningsinstrument dr det populéraste sittet att kartldgga dngest. Det kan vara
frageformuldr, skattningsskalor, "att tdnka hogt" eller intervjuer fore och efter en
stressad héndelse. Sjilvskattningsinstrumenten anses tillhandahalla den storsta
tillgdngen av en persons subjektiva upplevelser 1 ego-hotade situationer.
Sjalvskattningsformuldr for tillstands-dngest fragar forsoksdeltagarna vilka av de
relevanta symptomen som de uppfattar under en viss situation. Detta till skillnad frén
drag-angest da fragorna gér ut pd att fa reda pa vad personer vanligtvis upplever for
symptom i specifika situationer. Det finns flera test som dr framtagna for att méta
angest, det vanligaste och mest anvinda har blivit STAI, State-Trait Anxiety

Inventory som framtogs redan pa 80-talet av Spielberger (Zeidner, 2008).



Angest och konsskillnader. I grova drag ir det dubbelt s& manga kvinnor,
unga som gamla, som lider av angest jimf{ort med mén i samma alder.
Konsskillnaderna uppkommer inte forrédn i tonaren. I en studie gjord ar 1990 av
Kashani och Orvaschel, valdes 210 ungdomar ut for att delta i en semistrukturerad
intervju for att upptidcka angest. Fler tjejer &n killar uppvisade kliniskt signifikanta
nivaer av angest. Studien visade att cirka 13 % av killarna upplevde nagon form av
angest jamfort med tjejerna dir nédstan 29 % upplevde dngest (Geary, 1999).
Ytterligare bevis pé att kvinnor upplever och léttare far mer angest, dr en longitudinell
studie som gjorts mellan dren 1947-1972 och 1972-1997 pa 6ver 1000 deltagare.
Studien startade &r 1947 och syftet var att undersoka mental hélsa och fordelningen av
personlighetsdrag i en population. Uppfoljning skedde ar 1957 och ar 1972 med
resultatet att kvinnors incidensrate var signifikant hogre &n mannens, under bada
tidsperioderna. Mellan &ren 1947-1972 var den kumulativa sannolikheten for att
utveckla depression 22,8 % for mén och hela 35,7 % for kvinnor (Mattisson, Bogren,
Nettelbladt, Munk-Jorgensen och Bhugras, 2005). Varfor det &r sa stora
konsskillnader i upplevelsen av dngest och depression finns det dnnu inte ett
fullstdndigt svar pa. En anledning som har argumenterats for ar att kvinnor upplever
utvecklingen av dmsesidig och intim relation som mer viktig &n vad mén gor. Ifall
detta stammer skulle kvinnor inte bara vérdera dmsesidig och intim relation mer &n
mén, utan de skulle dven reagera starkare till spridningen av relationerna, speciellt
under deras reproduktiva ar. En ytterligare anledning till kdnsskillnaden kan vara via
dktenskaplig instabilitet. Kvinnor runtom i vérlden visar hogre grad av fordldraskap
dn mén, en bidragande faktor till detta dr att mén Overger sina barn i hogre
utstrackning dn vad kvinnor gor (Geary, 1999).

Angest och extremsport. Den vanligaste associerade emotionen med
extremsport dr ridsla, ddremot dr angest ett mer outforskat omrdde. Undersdkningar
som gjorts menar att extremsportande méinniskor generellt sett upplever mindre
angest dn den 6vriga befolkningen, trots att bade dngest och rddsla upplevs under
utforandet av sporten. Robinson (1985) fann att hogrisktagande idrottare tenderar ha
lagre dngest 4n gemene man. De mitte i undersokningen dngesten som ett drag och
menar att den ldga angesten kan bidra till att hogrisktagande idrottare kan upprétthalla
en hog prestationsniva, trots stressiga situationer. Rudestam och Slanger (1979) som
forskat i sensationssokning har inte lyckats forklara varfor ndgra méanniskor ér villiga

att ta risker i vissa perioder av sitt liv men inte i andra. De tittade framst pa det

N



extremsportare klarade av att kontrollera, faktorer som ridsla och det kognitiva
erkidnnandet att riktig fara existerar. De fann ett svar i Banduras bok Social
Foundation of Thought and Action (1986) som pastod att extremsportare ger sig
sjdlva utmaningar. Genom detta héller de sitt intresse vid liv, vilket leder till att de
kan ndrma sig hotfulla situationer utan angest. Detta resulterar i att de, istdllet for att
storas av tankar om sin egen forméga, kan rikta all fokus pé att klara uppgiften.
Bandura (1986) menar dven att forskningen pa idrottare har visat en tydlig negativ
relation mellan nivén av dngest, anstrangande ridsla och en strdvan att uppna
sjalvformaga. Teorin om sjalvformagan dr kongruent med beviset att hogt
sensationssokande inte tenderar att visa ldgre nivaer av generell angest, utan att de
upplever mindre angest i specifika situationer. Idrott och fysisk aktivitet i sig har visat
sig ha ett signifikant samband med légre utbredning av psykisk ohilsa sdsom
depression, panikattacker och fobier. Det visade dven att de individer som hade hogst
fysisk aktivitet ocksa hade lagst utbredning av psykisk ohélsa. Fysisk aktivitet har
angestdampande effekt samt att det minskar fysiologisk reaktivitet och psykosociala
stressorer (Biddle & Mutrie, 2008).

Rudenstam och Slanger (1979) fann i deras undersékning att extremsportare
visar en storre tendens att fortringa in vad motionirer har. Aven bland slumpvis
utvalda personer visar det sig finnas en tendens att hdgidrottande individer fortranger
mer 1 allménhet. Fortringning anvénds for att undertrycka angest och deras studie
antar darfor att fortringning dven anvinds av extremsportare for att fortrdnga
misslyckanden, negativ feedback och tvivel for att 6ka sin sjélvformaga.

En annan aspekt dr att extremsport utfors i naturen och naturen har visat sig ha
positiva effekter pd ménniskors hélsa, bdde psykiskt och fysiskt. Det verkar ha en
lugnande effekt och anvinds idag som en terapiform, sa kallad trddgérdsterapi (Grahn
& Ottosson, 2010). Man kan ténka sig att extremsportarens vistelse i naturen i sig ar

angestddmpande.

Flow
Flow ir ett tillstind nidr medvetandet &r helt fokuserat pd upplevelsen och alla

upplevelser édr i harmoni med varandra. Idrottsmén kallade detta andra andningen,
religiosa mystiker kallade tillstdndet extas, musiker och konstnérer benimnde det som
inspiration. Ett nu vélkdnt samlingsnamn har blivit flow (Csikszentmihali, 1997).

Filosofen Csikszentmihalyi forsokte definiera njutning och ndje och borjade studera
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individer vilka sysselsatte sig med aktiviteter endast for ndjes skull. Personerna som
undersoktes var helt oberoende av yttre motivation sdsom priser, kéndisskap eller
pengar. Csikszentmihalyi studerade schackspelare, klittrare, dansare och
kompositorer vilka alla dedikerade ménga timmar i veckan till sin aktivitet. Han
intresserade sig for vad som motiverade dem, varfor de spenderade sa mycket tid pa
sin aktivitet. Det visade sig att svaret var kénslan som aktiviteten forde med sig. Detta
var en kédnsla som inte upplevdes nér individerna var avslappnade, konsumerade
alkohol eller nir de levde lyxliv, utan tvirtom, kinslan verkade snarare involvera
smértsamma, riskfyllda och svéra aktiviteter vilka tidnjde pd individernas formagor
och innefattade innovation och upptickter. Den positiva kénslan av njutning och néje
1 samband med svéra uppgifter kallade Csikszentmihalyi for flow. Fors6kspersonerna
beskrev kénslan som att allting gick bra, néstan automatiskt och utan anstrdngning
men med hdg koncentration och medvetenhet. Upplevelsen av flow beskrevs nidstan
identiskt av alla forsokspersoner oberoende av vilken aktivitet de utévade, idrottare,
artister, vetenskapsmin och vanliga arbetande méinniskor. Beskrivningen varierade
inte heller mellan kon, aldrar eller ekonomisk status (Csikzentmihaly, 1997). En
optimal upplevelse av flow sker nér situationens utmaning och individens skicklighet
bada dr pd hog niva. Nio huvuddelar identifierades i individernas beskrivningar av
flow; (/) Fdardigheter, forhdllandet mellan uppgiftens krav och individens féormaga ér
balanserat. I flow upplevs var formiga matcha aktivitetens krav och utmaning, nivan
ar séledes perfekt. (2) Medvetenhet, handling och medvetenhet ar ett. I flow dr vér
koncentration helt och hallet fokuserad pa uppgiften, inga tankar dgnas 4t nagot annat.
(3) Tydliga mal, for varje steg 1 processen. I motsats till vardagen dér vira mél kan
vara motséigelsefulla och vart syfte kanske dr oklart, 4r mélen i flow alltid tydliga och
vi vet vad som ska goras. (4) Omedelbar feedback, 1 flow vet vi direkt efter utforandet
exakt hur vi har presterar vilket skiljer sig frdn vardagen. (5) Koncentration,
distraktioner exkluderas fran medvetandet. I flow &r vi bara medvetna om det som ar
relevant for uppgiften hér och nu. (6) Paradoxal kontroll, i flow &r vi s
koncentrerade pa uppgiften att vi inte alls tanker pd att skydda vart ego till skillnad
fran det vardagliga livet dér vi ofta kontrollerar och justerar hur vi framtréder for
andra méanniskor. (7) Sjdlvmedvetenhet forsvinner, vi dr inte radda for att misslyckas.
I flow &r vi sa engagerade att vi inte tidnker pa risken for att misslyckas, den hoga
koncentrationen gor att hela vér fokus ligger pé uppgiften. Om vi skulle tédnka pa

risken for att misslyckas skulle var uppmirksamhet vara delad. (8) Tidsuppfattningen
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forvrings, 1 flow glommer vi tiden, timmar upplevs som minuter eller tvartom. Saker
tycks hinda antingen i slowmotion eller oerhort snabbt. (9) Autentisk, uppgiften utfors
enbart for upplevelsen i sig och inte pd grund av andra bakomliggande anledningar.
Auto (sjdlv) och telos (mél), det vill sdga nagot vi utfor for dess egen skull utan yttre
motivation (Csikzentmihaly, 1997).

Intresset for fenomenet flow har 6kat inom idrottspsykologins forskning och
det har utvecklats olika metoder for att méata flow. Det finns tre olika typer som hittills
har anvénts for att méta flow i vardagen och under idrottsutférande. Csikszentmihalyi
& Larson (1987) utvecklade Experience Sampling Metod (EMS), i vilken flow i
vardagen méts genom intervjuer och frdgeformulér (Jeong, 2012). I undersdkningen
anvinds en beeper som atta ganger om dagen ger ifrén sig ett léte, vid dessa liten ska
personerna rapportera sitt nuvarande tillstand. Utifrdn detta analyseras sedan deras
humor, koncentration, sjilvmedvetenhet och kénsla av kontroll. Metoden ar dock svar
att anvinda inom idrott di utdvandet alltid maste avbrytas i syfte att rapportera, vilket
leder till att flowtillstdndet och upplevelsen stors (Jeong, 2012). For att vidare forsta
och mita flow utvecklades Flow State Scale (FSS) och Flow Trait Scale (FTS)
(Singer, Hausenblas, Janelle, 2001). FSS uppskattar upplevelsen av flow under ett
specifikt tillfdlle i sport eller fysisk aktivitet. Det dr ett frdgeformuldr med 36 fragor
som innehaller de nio tidigare ndmnda dimensionerna av flow. Frageformuldret
besvaras pa en fempunktig likertskala. FTS uppskattar forekomsten av flow generellt,
alltsa over flera tillfdllen och precis som FSS har den 36 delar och innefattar de nio
dimensionerna. Testen vidareutvecklades till Flow State Scale-2 (FSS-2) och
Dispositional Flow Scale-2 (DFS-2) (Jeong, 2012). Anledningen till utvecklingen var
att dimensionerna tidsuppfattning och sjalvmedvetenhet inte hade lika starka samband
med flow 1 sin helhet som de andra dimensionerna, saledes korrigerades dessa delar.
FSS-2 miter upplevelsen av flow for specifika idrottshdndelser och DFS-2
forekomsten av flow generellt under idrottsdeltagande. Bada bestér av 36 delar och
utgér ifrdn samma nio dimensioner. For att vidare forsté det positiva psykologiska
tillstandet flow har, har bade kvalitativ och kvantitativ forskning utforts som bekréftat
Csikzentimihalyis teorier. Jackson (1992) intervjuade 16 konstikare och rapporterade
fyra olika faktorer som hjélpte dem att uppleva flow; positiv mental attityd, positiv
affekt fore tdvling och under tévling, uppratthdllande av fokus samt fysisk beredskap
(Jackson, 1992). Konstékarna ansig att faktorer som att vara véltranad, kunna behélla

fokus, kanalisera energi, vara avslappnad, tdnka sjdlvsékert och njuta av uppgiften var
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kontrollerbara faktorer. Faktorer som fysiskt tillstdnd, sdmja med partner och publik
var okontrollerbara faktorer. Bada de kontrollerbara och okontrollerbara faktorerna
paverkade upplevelsen av flow. Enligt Jackson (2000) &r de viktigaste faktorerna for
att uppleva flow nir man idrottar, sjélvfortroende och positiv attityd. Det har dven
visat sig att personliga faktorer och situationsbaserade faktorer kan paverka flow.

Flow och personlighet. Studier av eventuella korrelationer mellan
personlighet och féormégan att uppleva flow har férekommit. I en studie som gjorts
undersoktes hur personlighetsdrag korrelerar med flow och med arbetsprestation
(Chu, Lee, Huang & Lin, 2013). De fann att personlighetsdrag som extraversion och
samvetsgrannhet korrelerade med flow och arbetsprestation. Studien visade ocksa att
neurotisism korrelerade negativt med flow vilket verkar bero pa oférméga att behélla
koncentration. En studie som ytterligare bekréftar detta tittade specifikt pd Big Five
och de olika dimensionernas korrelation med flow. D& upptécktes dven att
neurotisism dr negativt korrelerat med flow och forklaras med att neurotisism
karaktdriseras av negativa och ostabila emotioner (Ullén., et al. 2012). Neurotisism
associeras med undvikande, passivitet, beroende och foérhalning vilka alla motverkar
flow och dess dimensioner. Studien hittade &ven ett positivt samband mellan flow och
samvetsgrannhet, da det dr positivt korrelerat med positiva affekter,
livstillfredstéllelse, subjektiv lycka och béde inre och yttre motivation vilka tenderar
leda till flow. Artikeln diskuterar ocksé att malmedvetenhet och att vara dedikerad
leder till flow, man trdnar mer for att bemistra svarare uppgifter och utmaningar.

Flow och konsskillnader. Det verkar inte finnas ndgon storre skillnad i
upplevelsen av flow mellan mén och kvinnor. Jackson & March (1996) fann ingen
skillnad mellan konen dé de testade upplevelsen av flow (Refererat i Jeong, 2012). I
en studie som gjordes i Grekland pa 220 idrottare inom olika idrotter fann man inga
skillnader i upplevelsen av flow mellan konen (Stavrou, Zervas, Karteroliotis &
Jackson, 2007). Schiiler & Nakamura rapporterade dven i sin studie om upplevelsen
av flow och risktagande, att det inte fanns ndgra signifikanta skillnader mellan konen.
Saledes verkar inte kon vara en beroende faktor for upplevelsen av flow.

Flow och idrottsnivia. Sambandet mellan flow och kompetensniva har ocksé
studerats. Csikszentmihalys teori (1990) ér att ju hogre niva pa idrottare desto lattare
att uppleva flow. Wager och Beier (2005) studerade 61 vindsurfare och 63

snowboardakare pd kompetensnivéerna nyborjare, avancerade och experter, vilka
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utmanades i svarighetsgraderna létt, medium och svér. Forskningen visade att
experter upplevde flow oftare &n nyborjare. (Wager & Beier, refererat i Jeong, 2012).

Flow och extremsport. Minniskan &r av natur driven av upplevelser som
upphetsar och sdtter dem pé prov. Om vardagen blir alltfor rutinméssig och inte ger
stimulering, soker hon det pa annat héll, exempelvis genom fritidsaktiviteter.
Konceptet flow leder till en generaliserbar tvddimensionell modell som betonar
betydelsen av att individens fardigheter matchar situationens utmaning. Nér man
upplever flow dr negativa emotioner som stress, dngest och tristess obefintliga
(Csikzentmihaly, 1997). Schiiler och Nakamura (2013) undersokte sambandet mellan
risktagande och flow. De fokuserade pd extremsporterna kajakpaddling och
bergsklattring, vilka béda involverar risker och faror. Risktagande har tidigare
associerats med personlighetsdrag som extraversion, oppenhet, stabilitet och lag
samvetsgrannhet. I denna studie fann de att self-efficacy och personlighetsdraget
Oppenhet, var relaterat till risktagande och flow. De upptickte dven att nivin spelade
en avgorande roll. Nybdrjare som inte var lika medvetna om riskerna pd grund av
okunnighet var mer benéigna att ta risker och uppleva flow. De avancerade utovarna
var vdl medvetna om riskerna och sldppte inte kontrollen lika latt. I artikeln diskuteras
den negativa sidan av flow, det vill sidga att den positiva upplevelsen av flow kan leda
till negativa beteende som risktagande och 14g riskmedvetenhet, i synnerhet hos

idrottare pa l4gre niva (Schiiler & Nakamura, 2013).

Syfte och fragestillning
Syftet med denna rapport dr att undersoka om extremsportare skiljer sig fran

motiondrer i personlighet, angest och upplevelsen av flow. I férevarande rapport
undersoks om det finns nagra utmérkande personlighetsdrag hos extremsportare och
om det i s fall foreligger skillnader mellan kénen? Skiljer sig kvinnliga
extremsportare fran motionérer oberoende av kon? Vi dmnar till att bidra med en 6kad
forstaelse for varfor kvinnor dr en minoritet inom extremsport och huruvida
personlighet och &ngest har en betydande roll. Forskning har tidigare gjorts med
ambition att kunna forklara vad som driver en extremsportare och hur denne fungerar,
vilket vi skulle vilja utveckla. Som aktiva extremsportare dnskar vi forklara varfor
kvinnor dr underrepresenterade inom extremsportsvérlden. Férhoppningen ér att i

framtiden kunna anvédnda denna kunskap for att attrahera fler kvinnor till att utdva
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extremsport. Vidare vill vi d&ven se huruvida personlighetsdrag och upplevelsen av

flow korrelerar. Matchar extremsportarens personlighet en hog upplevelse av flow?

Hypoteser
(H1) Det finns en skillnad mellan extremsportare och motionérer i personlighet,

angest och upplevelsen av flow.

(H2) Extremsportare har ldgre dngest &n motionérer.

(H3) Kvinnliga extremsportare har ldgre dngest 4n motionirer.

(H4) Extremsportare har hogre stabilitet an motiondrer.

(H5) Kvinnliga extremsportare har hdgre stabilitet 4n motionérer.

(H6) Extremsportare har hogre extraversion én motiondrer.

(H7) Kvinnliga extremsportare har hdgre extraversion an motionirer
(HS8) Extremsportare har hogre dppenhet an motionirer, oberoende kon.
(HY9) Kvinnliga extremsportare har hdgre dppenhet 4n motionérer.
(H10) Personlighetsdraget extraversion, 6ppenhet, stabilitet ér positivt korrelerat med

Sflow.

(H11) Angest ir negativt korrelerat med flow.

(H12) Extremsportare har ldttare att uppleva flow &n motionérer.

(H13) Upplevelsen av flow &r positivt korrelerad med upplevd skicklighetsniva

Metod

Deltagare
I studien deltog 260 deltagare i en enkdtundersdkning, varav 147 kvinnor och 113

mén, i dldrarna 13-60 ar (M=25,43, SD=6,43), exklusive bortfall pa 12 personer vilka
inte slutforde hela enkidten. 187 deltagare angav att de ndgon gang utdvat extremsport
varav 107 kvinnor och 79 min, resterande 73 deltagare utdvade inte extremsport men
motionerade regelbundet, denna grupp kallade vi motionérer. Motiondrerna utgjorde
kontrollgruppen. For att deltagarna skulle definieras som extremsportare sattes
kriterier efter hur ménga veckor/ar de utférde sporten, vilken niva de sjélv ansig sig
vara pa (skicklighetsniva), huruvida de identifierade sig med sporten och hur ménga
olika extremsporter de utdvar. Majoriteten av extremsportarna utovade skid- och
snowboarddkning samt surfing. Efter analys identifierades 176 deltagare som

extremsportare, (103 kvinnor, 73 min) och 84 motiondrer (44 mén, 40 kvinnor).
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Material
En enkét utformades bestdende av fyra olika delar. Forsta delen innefattade 11

generella fragor, dlder, kon, trdningsvanor samt ifall deltagarna utférde extremsport
eller inte. Den innehdll dven fragor betrdffande deras extremsport, utévande,
skicklighet, vanor och tévlingserfarenheter. Andra delen var det standardiserade
personlighetstestet Big Five bestdende av 49 frgor. Testet bevarades pd en femgradig
likertskala, med svarsalternativen (1) Instimmer inte alls, (2) Instdmmer inte,
(3)Varken eller (4) Instimmer och (5) Instdmmer helt. Testet utgors av de fem
dimensionerna men tillskillnad fran originaltestet s miter detta test stabilitet,
motsatsen till neurotisism. Testet dr utformat av Goldberg (1981), (Backstrom, 2007).
Tredje delen var det standardiserade testet State-Trait Anxiety Inventory (STAI) som
miéter dngest, bestdende av 19 frigor. Testet besvarades pa en fyrgradig likertskala
med svarsalternativen (1) Ndstan aldrig, (2) Ibland, (3) Ofta och (4) Alltid. Testet ar
utformat av Spielberger, Gorsuch, Lushene, Vagg och Jacobs, (1983) (Jeong, 2012).
Fjéarde och sista delen var Dispositional Flow Scale 2 (DFS-2), som méter den
generella upplevelsen av flow, bestdende av 36 fragor. Testet besvarades liksom Big
Five pd en femgradig likertskala med samma svarsalternativ. Fragorna utgér fran de
nio dimensionerna av flow med fyra frigor till respektive dimension, testet dr
utformat av Jackson och Eklund, (2002) (Jeong, 2012). Hela enkiten bestod av totalt
115 frégor, se bilaga A. Undersokningen hade stark reliabilitet, for bade Big Five och
STAI anvéndes standardiserade versioner. Enligt tidigare forskning har STAI hog
reliabilitet, resultat visar att state-anxiety hade en ICC pa 0,86 och trait-anxiety en
ICC pa 0,83 (Queck, Phil, Low, Razack, Loh & Chua 2004). DFS2 ér ett
standardiserat test, vilket enligt Jackson och Eklund (2013) har en reliabilitet pd 0,81-
0,9. Emellertid behdvde testet Oversittas fran engelska till svenska, vilket gjordes med
godkdnnande av handledare och institution. Detta gjorde att testet inte lingre var

standardiserat och siledes inte kunde forvintas ha samma reliabilitet.

Procedur
Enkéten utformades i samtycke med handledare for att se till att alla etikkrav

uppfylldes. I forsta utkastet anvindes Flow State Scale men da forsoksdeltagarna inte
svarade pé enkdten direkt efter utford aktivitet beslutades att Dispositional Flow
Scale- 2 skulle anvéndas istédllet. Dispositional Flow Scale- 2 dr utformad for att méata
det allménna tillstdndet. Enkdten utformades online pé surveymonkey.com i bade

svensk och engelsk version och skickades sedan ut pd sociala mediet Facebook. Olika
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forum fOr extremsportare anviandes sdsom Lunds Extremsportarsdllskap,
Sorfaretjejer, Malmé Kitemaffia och PussyPossé girl skiers. Professionella
extremsportare fran olika delar av virlden kontaktades ocksa med hjélp av personliga
kontakter. Enkéten var dven tillgdnglig for icke-extremsportare pa Facebook.
pappersenkiter anviandes ocksé for att nd ut till motiondrer. Deltagarna instruerades
att l4sa instruktionerna noggrant, att vélja de svarsalternativ som bést beskrev dem
samt att det inte fanns nagra ritt eller fel. De informerades dven om att de var tilldtna
att avbryta testet nir de ville och att testet var anonymt. I slutet av enkiten erbjods

deltagarna att 1dmna sin mailadress ifall de ville ta del av studiens resultat.

Design
Studien &r en deskriptiv undersokning och mellangruppsdesign mellan extremsportare

och motiondrer fOr att identifiera skillnader i personlighetsdrag, angest och upplevelse
av flow. Emellertid var huvudsyftet att identifiera skillnader mellan kvinnliga
extremsportare och motionérer oberoende av motionérernas kon for att se vilka
personlighetsdrag som é&r typiska for kvinnliga extremsportare. For analysering av
insamlad data anvidndes envégs- och flervigs-ANOVA, Post-Hoc test Tukey HSD och
Pearson korrelation.

Etik

Studien foljer Codex riktlinjer for god forskningsed utgiven av Vetenskapsradet (u.a.).
Deltagarna blev informerade om deras uppgift i projektet samt vilka villkor som
gillde for dem. Det upplystes om att deltagandet var frivilligt och att de hade rtt att
avbryta sin studie ndr de ville. Vid oavslutad ifyllning av enkéten utsattes ingen av
deltagarna for fragor eller otillborlig patryckning. Inlimningen av mailadress skedde

frivilligt for de som ville ta del av resultat efter att studien avslutats.

Resultat

Angest
Urvalet var normalfordelat, en aning forskjutet at vinster (M=1,90, SD=0,42,

N=260). For att testa hypotes (H2) Extremsportare har ligre dangest dn motiondrer
utfordes ett oberoende T-test vilket visade en signifikant skillnad i &ngest mellan
extremsportare (M=1,83, SD=0,39, n=176) och motionérer (M=2.04, SD=0,44,
n=384, p<,01) dér extremsportare hade lagre dngest an motiondrer. Nollhypotesen

forkastades och H2 antogs. For att testa (H3) Kvinnliga extremsportare har ligre
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dngest dn motiondrer, utfordes en flervigs-ANOVA vilken visade signifikanta
skillnader mellan grupperna, (F(3,256)= 5,56, p<,01). Post Hoc test enligt Tukey
HSD utfordes for att identifiera mellan vilka grupper de signifikanta skillnaderna
fanns. Skillnaderna fanns mellan kvinnliga extremsportare och manliga motionérer.
Manliga extremsportare hade l4gst angest, direfter extremsportande kvinnor och
hogst dngest hade manliga motiondrer. Det fanns en signifikant skillnad mellan
kvinnliga extremsportare (M=1,85, SD=0,39, n=103) och manliga motionirer
(M=2,05, SD=0,40, n=44) dir kvinnliga extremsportare hade ligre angest, (M= ,21
2=,03). Emellertid fanns ingen signifikant skillnad mellan kvinnliga extremsportare
och kvinnliga motiondrer. Nollhypotesen antogs och H3 forkastades da resultatet

visade skillnader som var beroende av motionérernas kon.

Stabilitet
Urvalet var normalfordelat (M=3,52, SD=0,67, N=260). For att testa (H4)

Extremsportare har hogre stabilitet dn motiondrer och utfordes ett oberoende T-test
vilket visade en skillnad mellan extremsportare och motionérer vilken emellertid inte
var signifikant (p=,06). Nollhypotesen antogs och H4 forkastades. Vidare testades
(H5) Kvinnliga extremsportare har hogre stabilitet dn motiondrer med en flervags-
ANOVA. Resultatet visade signifikanta skillnader (F(1,258)= 3,64, p=,05), med en
effektstorlek (3°=,13). Post Hoc test enligt Tukey HSD visade att de signifikanta
skillnaderna fanns mellan manliga motionirer (M=3,12, SD=0,64, n=44) och
kvinnliga extremsportare (M=3,4, SD=0,71, n=103) dir kvinnliga extremsportare 1ag
hogre (p=,05, M4= 0,31). Mellan kvinnliga motionérer (M=3.73, SD=.65, n=40)
och kvinnliga extremsportare dér kvinnliga motionérer ldg hogre (p=,05, M4-0,32).
Det fanns dven signifikanta skillnader mellan kvinnliga och manliga extremsportare
(p<,01, M= -0,39). For H5 sa antogs nollhypotesen, skillnaden var beroende av

motionarens kon.

Extraversion
Urvalet var normalfordelat (M= 3,74, SD=0,57, N=260). For att testa (H6)

Extremsportare har hogre extraversion dn motiondrer och utfordes ett oberoende T-
test vilket visade signifikant skillnad mellan extremsportare och motionirer, (p<,01).
Nollhypotesen forkastades och H6 antogs. For att testa (H7) Kvinnliga extremsportare
har hégre extraversion dn motiondrer utfordes en flervigs- ANOVA, vilken visade

signifikant skillnad i extraversion, (F(3, 256)=6,58, p<,01), dock med lag
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effektstorlek (7°=,07). Post Hoc test enligt Tukey HSD utférdes och skillnaderna
fanns mellan kvinnliga motiondrer (M=3,43, SD=0,59, n=40) och kvinnliga
extremsportare (M=3,87, SD=0,53, n=103), (M4=0,44, p<,01). Nollhypotesen

antogs d4 skillnaden var beroende av motiondrens kon, vilket illustreras i Figur 1.

Estimated Marginal Means of Medelvardet extraversion

3,904

3,804

3,707

3,607

Estimated Marginal Means

3,504

3,407

T T T T
Kvinna Man XKvinna XMan

Grupp

Figur 1. Figuren illustrerar medelvirdet i extraversion for de fyra olika grupperna, dér
hogsta podng tillfaller extremsportande kvinnor och langsta poéng tillfaller
motionerande kvinnor. Beroendevariabeln pé y-axeln beskriver medelvirdespodngen
medan de oberoende variablerna dr pd x-axeln och ar de grupper som anvénts i

studien.

Oppenhet
F(3,256)=8,31, p<0,01, n=3,1%. Ingen interaktion, ingen skillnad mellan konen.

Urvalet var normalfordelat (M=3,84, SD=0,51, N=260). For att testa (H6)
Extremsportare har hogre dppenhet dn motiondrer utfordes ett oberoende T-test
vilket visade en signifikant skillnad mellan grupperna, (p<0,01). For att testa (H9)
Kvinnliga extremsportare har hogre oppenhet dn motiondrer, utfordes en flervags-
ANOVA vilken visade signifikant skillnad i 6ppenhet, (F=(3, 256)=3,259 p=,02),
dock med lag effektstorlek (°=,04). Post Hoc test enligt Tukey HSD visade att
skillnaderna var mellan kvinnliga extremsportare (M=3,93, SD=0,52, n=103) och
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manliga motiondrer (M=3,68, SD=0,48, n=44) dir kvinnliga extremsportare hade
hogre dppenhet. Nollhypotesen antogs och H9 forkastades da det fanns en signifikant

skillnad men denna var beroende av motionirens kon.

Flow och personlighet
Urvalet var dven har normalfordelat (M/=3,80, SD=0,50, N=260). For att undersoka

(H10) Personlighetsdraget extraversion, oppenhet, stabilitet dr positivt korrelerat
med flow, gjordes en Pearson korrelation. Sambandet testades for alla nio dimensioner
och helhetsflow (alla dimensioner sammanlagt) med Big Fives personlighetsdrag samt
med STAL Testet visade pa positiv korrelation mellan helhetsflow och extraversion
(r=,28, n=260, p<,01), samvetsgrannhet (7=,23, n=260, p< ,01), 6ppenhet (r=,27,
n=260, p< ,01) och stabilitet (=,26, n=260, p<,01). Korrelationer mellan de olika
dimensionerna av flow och personlighet hittades ocksé och kan utlédsas i Tabell 1 som
illustrerar korrelationen mellan Big Five och flow. Starkast korrelation fanns mellan
oppenhet och koncentration, dppenhet och autentisk, extraversion och medvetenhet

och stabilitet och paradoxal kontroll. Nollhypotesen forkastades och H10 antogs.

Tabell 1.

Pearson’s korrelation, (r), mellan flows nio dimensioner och Big Five

Big Five’s Personlighetsdrag

Extraversion Oppenhet Vinlighet Stabilitet Samvetsgrann

Fardigheter L T7%* ,10 ,05 2 1%* 2 1%*
Medvetenhet ,20%%* ,14%% ,05 ,18%* ,03

Feedback ,20%* ,19%%* ,18%%* ,24%% 2 1%*
Koncentration ,22%* 31 25 7% ,23%*
Paradoxal kontroll ,15%* ,16%* ,07 ,28%* 25

Sjalvmedvetenhet ,18%%* ,13%% ,07% ,23 ,16%%*
Tidsuppfattning ,12%% ,16%* 2 1%% ,08%* ,02%%
Autentisk ,24%% 27 21 ,15%* ,15

Tydliga mal ,19%%* ,24%% ,14% ,11 ,J23%*

Not. * p <,05 two-tailed, ** p<,01 two-tailed
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For att testa (H11) Angest dir negativt korrelerat med flow, gjordes en Pearson
korrelation vilken visade pé en negativ korrelation mellan ngest och flow. Angest
och helhetsflow visade en negativ korrelation (r=-,29 p<,01 n=260). Tabell 2
illustrerar pd hur STAI korrelerar med de nio dimensionerna. Nollhypotesen
forkastades och H11 antogs.

Tabell 2.

Pearson’s korrelation, (r), STAI och flows nio dimensioner

Firdigheter ~ Medvetande Feedback Koncentration Paradoxal Sjilvmedvetenhet Tidsuppfattning Autentisk  Tydliga mal

kontroll

-0,188** -0,146* -0,217**  -0,223%* -0,238**  -0,270** -0,091 -0,252**  -0,200%**
0,002 0,0019 0,000 0,000 0,000 0,00 0,145 0,000 0,001

Not. * p <,05 two-tailed, ** p<,01 two-tailed

For att testa (H12) Extremsportare har ldttare att uppleva flow dn motiondrer gjordes
ett oberoende T-test vilket visade en signifikant skillnad mellan extremsportare
(M=3,89, SD=0,45, n=174) och motiondrer (M=3,61, SD=0,54, n=84 p>,01).
Extremsportare lag hogre pa flowskalan &n motionérer. Vidare utfordes envégs-
ANOVA varje flow dimension vilket kan utlésas i Tabell 3.

Nollhypotesen forkastades och H/2 antogs for helhetsflow och dimensionerna;
Fardigheter, Medvetenhet, Koncentration, Paradoxal kontroll, Tidsuppfattning,
Autentisk och Tydliga mal.

Tabell 3.

ANOVA mellan extremsportare och motiondrer samt nio dimensioner av flow.

Flow
Firdigheter Sjilvmedvetenhet ~ Feedback Medvetenhet Koncentration Paradoxal  Tidsuppfattning Tydliga Autentiskt
kontroll mal
Extremsportare M 3,82 3,49 3,88 3,73 3,89 3,74 3,94 3,83 4,61
(n=176) SD 0,68 0,93 0,62 0,69 0,67 0,63 0,71 0,68 0,49
Motionirer M 3,57 3,35 3,76 3,47 3,65 3,57 3,62 3,86 3,63
(n=84) SD 0,72 0,84 0,65 0,79 0,66 0,66 0,80 0,79 0,70
F-viirdet (1, 26) 8,17 1,23 2,04 7,45 7,45 3,90 12,62 4,42 86, 84

Not. P<.05 enligt ANOVA och tillhor alla dimensionerna. Post Hoc test enligt Tukey HSD.

Flow och idrottsniva
For att testa (H13) Upplevelsen av flow dr positivt korrelerad med upplevd

skicklighetsniva gjordes Pearsons korrelation, vilken visade en positiv korrelation
(r=,52 n=260 p< ,00) mellan upplevd skicklighetsniva och upplevelsen av
helhetsflow. En envdgs-ANOVA visade en signifikant skillnad mellan de olika
kunskapsnivaerna (M=3,79, SD=0,49, n=260), (F(4,255)=25,310 p<,01) i
upplevelsen av flow, effektstorlek (7°=,28). Dock var det inte 30 deltagare i varje
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grupp vilket gor att resultatet inte lika tillforlitligt. Signifikant skillnad fanns mellan
grupperna medelnivd (M=3,64, SD=0,37, n=103) och hég nivd (M=4,0, SD=0,45,
N=116), (M4y=0,37, p<,01). Nollhypotesen forkastades och H/3 antogs.

Avslutningsvis sa sammanfattas resultaten for att besvara (H1) Det finns
en skillnad mellan extremsportare och motiondrer i personlighet, dngest och

upplevelsen av flow. Utifran resultaten forkastar vi nollhypotesen och antar H/.

Diskussion
Majoriteten av véra resultat har visat 14g effektstorlek. Detta kan forklaras med att det

ar svart att finna skillnader mellan tvd sd pass lika grupper som extremsportare och
motionédrer. Med standardiserade test sasom Big Five, STAI och DFS-2, som alla tre
ar breda och generella test kan det vara svért att f4 resultat med stark effektstorlek.
Vidare uppkom diskussion huruvida den statistiska analysen gjorts pd lampligaste
satt. En tvividgs-ANOVA med oberoende variabler extremsportare/motionérer och
kon for varje personlighetsdrag och dngest vore ett lampligare test. Tvavdgs-ANOVA
gjordes sédledes utdver ovan redovisade analyser vilka fann huvudeffekter for
extremsportare och motiondrer pa stabilitet, 5ppenhet och extraversion samt upplevd
angest. Huvudeffekter for kon hittades for stabilitet didr ménnen var signifikant

stabilare &n kvinnor och extraversion dir kvinnor var signifikant stabilare &n mén.

Angest
Resultatet betrdffande angest gar i linje med var hypotes, alltsd att extremsportare har

ldgre nivé av angest dn motiondrer. Det gar ocksa i linje med tidigare forskning som
dven den menar att extremsportare upplever mindre angest &n den generella
populationen. Detta trots att sporterna dr riskfyllda och utférandet i sig borde ge
upphov till 4ngest. Med mindre &ngest kan extremsportare ta sig an uppgifter och
utmaningar som resterande befolkning drar sig for att géra. Vart resultat visade att
manliga extremsportare har lagst angest, direfter kvinnliga extremsportare, manliga
motiondrer och sist kvinnliga motiondrer. Skillnaden mellan kvinnliga och manliga
motiondrer var inte signifikant och inte heller skillnaden mellan kvinnliga och
manliga extremsportare. Didremot var skillnaden mellan extremsportare (oberoende
kon) och motionérer signifikant. Att det inte dr ndgon storre skillnad mellan kénen
hos extremsportarna var ndgot vi vintade oss, vi tror att extremsportare oavsett kon
har 1ag angest. Det har visat sig att dngest generellt dr vanligare hos kvinnor dn hos

méin (Geary, 1999; Mattisson m fl., 2005) men vi tror da att extremsportande kvinnor
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ar ett undantag och att de kanske har drag som generellt sett 4r manliga, de &r stabilare
an gemene kvinna. Frdgan dr d& om extremsportande individer utfor extremsport for
att de inte upplever dngest lika ldtt som gemene man, har ldgre drag-angest eller ér det
sa att de inte upplever &ngest just for att de utfor extremsport. Att anta utmaningar och
klara av dem kan 1 sig motverka angest och ge upphov till positiva emotioner.
Individer som lyckas behalla kontrollen i sitt liv, i vardagen sdvil som nir de antar
nya utmaningar, kringgar dngest vilket gor det littare for individer att uppna
sjalvformaga (Bandura, 1986). Om extremsporten hjélper en ménniska att kontrollera
delar av sitt liv, kanske det kan leda till att formégan utvecklas och att det i sig 6kar
forstaelsen for kontrollen. I vér studie har vi inte undersokt nér och i vilka
sammanhang angesten dr ldgre hos extremsportare, vi har endast fatt ett signifikant
resultat pé att den ar lagre. P4 grund av detta kan vi inte séga ifall &ngesten hos
extremsportare dr lagre for alla situationer eller om det &r som teorin om sjélvformaga
pastar, endast nir de utfor sin extremsport. Savida sjalvformégans teori stimmer sa
skulle extremsportare formodligen ha hog dngest och utdva extremsport for att minska
sin dngest och uppleva en kédnsla av kontroll. For att gora detta behdver
extremsportaren utdva sin extremsport, ndgot som vi tror kan leda till att de 1 hogre
grad identifierar sig med sin sport dn vad motionérer kanske gor. I var studie skulle
detta i sa fall innebira att extremsportarna far laga podng pd STAl-testet for att de
svarar pa frigorna utifran sin extremsportaridentitet, for vilken de upplever kontroll
och lag dngest. Extremsportarna minskar sin dngest, kan fortrdnga den léttare &n andra
individer och upplever da kontroll, enligt Rudenstam & Slanger (1979). Att kunna
fortranga misslyckanden, negativ feedback och tvivel for att inte stdndigt bli pAmind

om det daliga tror vi okar individers sjélvformaga.

Personlighet
Var forskning dr bdde i linje och inte i linje med tidigare forskning kring extremsport

och personlighet. Vi fann att extremsportare hade signifikant hdgre 6ppenhet dn
motiondrer. For stabilitet fanns en skillnad mellan extremsportare och motiondrer men
denna var inte signifikant. Dock pekar resultatet mot att extremsportare har hogre
stabilitet, saledes har ldgre nivéer av neurotisism dn motiondrer. Burnik & Tudak
(1999) och Breivik (1999) fann att alpinister var mindre neurotiska, oroliga och
dngsliga och mer stabila &n den generella populationen, vilket stods av vart resultat.

Vi fann dven att det fanns skillnader mellan konen, manliga extremsportare hade
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hogre stabilitet 4n kvinnliga extremsportare. Detta kan styrka tidigare forskning dir
man funnit signifikanta skillnader mellan konen i neurotisism, kvinnor ligger hogre pa
neurotisism dn mén (Chandrashekhar, 2012). Emellertid visade véra resultat att efter
manliga extremsportare hade kvinnliga motiondrer nést hogst i stabilitet, direfter
kvinnliga extremsportare och sist manliga motionirer. Detta stodjer inte alls vér
hypotes da vi och tidigare forskning visat att extremsportare borde ha hogre nivé av
stabilitet dn icke extremsportare och att mén skulle vara stabilare dn kvinnor. Vad
resultatet beror pa dr svért att sédga, kanske dr det s att kvinnliga extremsportare
stdller hogre krav pé sig sjdlva och som ett resultat av det blir mindre stabila.
Kvinnliga extremsportande utsétter sig dessutom dagligen for fysiska pafrestningar,
risker och press vilket kanske dr en av anledningarna till att de fick ldgre pa stabilitet
an kvinnliga motionérer. Att manliga motionérer ligger l4gre dn kvinnliga motiondrer
ar svart att forklara, det &r inte i linje med tidigare forskning men kanske har att gora
med urvalet eller bara &r en ren tillfdllighet. Var ambition har under studiens gang
varit att forsoka forklara varfor kvinnor &r en minoritet inom extremsport och en av
véra tankar var just att kvinnor generellt ligger hdgre pa neurotisism och dérfor inte ér
lika lampade for sporten som mén. Detta skulle dd innebéra att kvinnliga
extremsportare maste ha ldgre nivd av neurotisism for att vara ldmpade for sporten
och séledes har personlighetsdrag som generellt &r mer manliga. Det visade sig dock 1
vér studie att kvinnliga extremsportare forvisso hade hogre stabilitet (alltsa lagre
neurotisism) &n manliga motiondrer men inte hogre dn kvinnliga motionérer. Detta
kan som tidigare ndmnts ha ménga olika faktorer och det vore intressant att utveckla
och forska vidare pa.

Vi fann dven att kvinnliga extremsportare har hogre extraversion én
motiondrer och manliga extremsportare. Enligt Boyle, Matthews och Saklofske,
(2008), sé borde extremsportare, bade min och kvinnor, vara lugna och
tillfredsstéllda, fantasifulla, originella och artistiska. Kvinnliga extremsportare bor
dven vara energiska, entusiastiska och sociala. Breivik (1999) fann att alpinister var
de mest introverta av de extremsportande grupperna han undersokte. Alpinister verkar
vara en grupp som skiljer sig gentemot andra extremsporter i extraversion vilket pekar
pa att det kan skilja sig i personlighetsdrag mellan olika extremsporter. Goma (1991)
pastar att det inte finns ndgon storre skillnad mellan olika extremsporter, emellertid
anser vi att man i vidare forskning bor ta hinsyn till vilka sporter som klassas som

extremsporter och hur de olika skiljer sig at. Var undersokning liksom tidigare
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forskning (Burnik & Tudak, 1999; Goma, 1991; Eysenck, Nias & Cox, 1982) visar att
extremsportare, kvinnor i vart fall, ligger signifikant hdgre pé extraversion én den
generella populationen. Om extremsportarna istillet skulle vara introverta, skulle det
kunna forklaras med att personlighetsdraget &r beroende av vilken typ av extremsport
man utvar. Exempelvis tror vi att bergskléttring och alpinister dr mer introverta av
natur for att de ska kunna uppskatta och hantera denna typ av aktivitet. Alpinism
kraver att individerna i fraga kan klara sig sjdlva, fokusera pa uppgiften i sig och inte
vara beroende av sociala aspekter. Alpinism ldmpar sig béttre for individer som ar
mer introverta, dock &r det anda en oerhort kravande sport och dr 1 hogsta grad en
extremsport. Majoriteten av vira extremsportare utdvade sporterna, skid- och
snowboarddkning samt surfing, vilket kan forklara vért resultat med extroverta
extremsportare. Vart resultat visade att kvinnliga extremsportare hade hogst
extraversion av de fyra grupper vi undersokte. Detta dr mycket intressant for oss och
vidare forskning att titta ndrmare pa. Kanske kan det vara sa att det krdvs av kvinnliga
extremsportare att vara mer extroverta da de ofta &r en minoritet i
extremsportsvirlden och d4 maste ta for sig lite mer, det kanske kravs mer av dem for
att de ska synas, bli horda och accepterade. Det kanske &r s att for att vdga utdva
extremsport och ingd i den vérlden, miste man som person vara utdtriktad, social och
pratglad, i synnerhet som kvinna. Ett exempel pa detta dr inom skidékning och
terrdngparken, dér kvinnor ofta beskriver parken som manligt territorium och att det
upplevs som hotfullt (Laurendeau & Sharara, 2008). De beskriver dven att de klér sig
i kldder som inte avslojar att de dr kvinnor och att de ofta upplever att de méste bevisa
att de kan. Att vaga ta steget i extremsportsvarlden kraver en stark personlighet och
enligt var mening i synnerhet for kvinnor. Det ligger emellertid i tiden for kvinnor att
dgna sig at extremsport och ju fler kvinnor som engagerar sig desto lattare kommer
det bli for andra kvinnor att vaga testa. Kanske kommer det 1 framtiden inte krévas
lika mycket av kvinnliga extremsportare som det gor 1 nuldget och dd kanske bade
manliga och kvinnliga extremsportare ligger relativt lika pa extraversion.
Extraversion &dr ocksa att vara energisk, entusiastisk och dominant (Boyle, Matthews
& Saklofske, 2008), vilket troligtvis dr ett méste for att utfora sé fysiskt och psykiskt
kriavande aktiviteter som extremsporter innebér, vilket vi tror &r en av anledningarna
till att extremsportarna var mer extroverta én motionérerna.

Sista personlighetsdraget som undersoktes var 6ppenhet och d@ven hér var

resultatet i linje med hypotesen, extremsportare lag hogre pa 6ppenhet &n motiondrer.
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Kvinnliga extremsportare 14g hogst pa 6ppenhet, direfter manliga extremsportare,
kvinnliga motiondrer och sist manliga motionérer. Extremsportare var alltsd mer
Oppna dn motiondrer men kon var en beroende variabel vilket inte angavs i var
hypotes. Kvinnor dr mer 6ppna dn mén generellt och storst skillnad fann vi mellan
kvinnliga extremsportare och manliga motionérer, kombinationen kvinna och
extremsportare innebdr sdledes hog dppenhet. Den tidigare forskning vi ldst har inte
hittat ndgra signifikanta skillnader 1 dppenhet mellan kdnen men funnit skillnader
mellan extremsportare och den generella populationen. Véra resultat torde da kunna
forklaras med kombinationen extremsportare och kvinna, kanske har det i tidigare
forskning varit sé att kvinnorna legat nadgot hogre pa dppenhet &n mdnnen men att
skillnaden inte varit signifikant, extremsportarvariabel gor dock att skillnaden blir
storre och ddrmed signifikant. Vad &r det da som gor att en extremsportare dr mer
oppen? Oppenhet tillhér de individer som #r fantasifulla, spirituella, originella och
artistiska (Boyle, Matthews & Saklofske, 2008). Att vara extremsportare kraver ett
Oppet sinne, man utsétter sig for risker i naturens stdndigt varierande och oberdkneliga
forhallanden. En foljdfraga pd detta kan da vara om det finns ndgon orsak och verkan,
ar det individer som frén borjan har hog dppenhet som lockas till extremsportens
viérld eller dr det extremsporten som aktivitet som frambringar 6ppenhet? Vér teori ér
att det 4r en kombination, for att 6verhuvudtaget 6vervéga att utova extremsport kriavs
ett oppet sinne, emellertid kan nog extremsporten som aktivitet medfora en 6kad
oppenhet hos individer. Att sétta pa sig vatdrikten hutlost tidigt nér det dr storm en
novembermorgon for att fa de basta vdgorna i det svenska kalla vattnet, att klittra fyra
timmar uppfor i tung snd for att fi det bésta dket pa skidorna eller att resa virlden runt

for att kunna syssla med den extremsport som man élskar kréver ett 6ppet sinne.

Flow
Nir vi skrev véra hypoteser sa tittade vi pa tidigare forskning vilket har visat samband

mellan personlighetsdrag enligt Big Five, extremsport och upplevelsen av flow. Vi
ville ytterligare undersoka vilka personlighetsdrag som dr utmérkande for en
extremsportare och om dessa ger upphov till 6kad upplevelse av flow. Vi borjade med
att undersoka korrelationen mellan personlighetsdragen och upplevelsen av flow. Vi
fann, 1 linje med tidigare forskning och vér hypotes, att flow upplevelsen ér positivt
korrelerad med personlighetsdragen extraversion, stabilitet, 6ppenhet och

samvetsgrannhet. Vi valde da att specifikt titta pa de olika dimensionerna av flow for
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att se om vissa dimensioner hade starkare korrelationer 4n andra, vi fann att
extraversion korrelerade med alla nio dimensioner av flow, starkast med dimensionen
medvetenhet. Att extraversion och flow dr korrelerat tror vi kan forklaras med
extraversion och flow som tva positiva aspekter. Extraversion innebér bland annat
drag som energisk, entusiastisk och dominant vilket man skulle kunna ténka sig ar
positiva drag for upplevelsen av flow, ddr man upplever full koncentration, energi och
kontroll. Extraversion i var studie korrelerade som ndmnt starkast med medvetenhet,
handling och medvetenhet dr ett och vi koncentrerar oss helt pa uppgiften och
glommer allt annat, vilket kan forklaras med extraversionens dominanta egenskap.

Oppenhet korrelerade dven den positivt med flow, starkast korrelation med
dimensionen koncentration, distraktioner exkluderas fran medvetandet vilket enligt
oss kan forklaras med formagan att ge sig hén till ndgot, att vara 6ppen och rikta all
fokus pé en sak.

Neurotisism har enligt tidigare forskning varit negativt korrelerat med flow,
vilket inte dr svart att forstd, en negativ emotion eller personlighetsdrag forsvarar en
positiv upplevelse som flow. Neurotisism karaktiriseras av negativa och ostabila
emotioner sa som undvikande, passivitet, beroende och forhalning (Ullén, m fl.,
2012). I var studie fann vi att hog stabilitet positivt korrelerade med flow och starkast
korrelation var med paradoxal kontroll, vi tanker inte alls pd att skydda vart ego infor
andra ménniskor utan fokuserar bara pa uppgiften. Om man ligger hogt pa
neurotisism sa tenderar man att vara nervos, spand, retlig och orolig vilket vi dven tror
leder till att individen oroar sig mycket for att skydda sitt ego for omgivningen och ér
radd for att sldppa kontrollen utat. Det dr vér teori till att paradoxal kontroll och
stabilitet dr positivt korrelerade.

Aven samvetsgrannhet #r positivt korrelerat med flow, vilket ocksa gér i linje
med tidigare forskning. Samvetsgrannhet dr det som tillfaller forsiktiga, pélitliga,
organiserade och ansvarsfulla individer. Det hade starkast korrelation med paradoxal
kontroll och tydliga mél, det ar tydligt vad som maste goras och vilka steg i processen
som maste slutforas. Detta tror vi skulle kunna forklaras med organisationsformégan
och ansvarskénslan.

Resultatet av korrelationen mellan angest och flow ér i linje med tidigare
forskning. Angest #r negativt korrelerat med flow, vilket precis som neurotisism faller
sig naturligt, dngest &r ett negativt tillstdnd och flow ett positivt. Om man upplever

negativa emotioner som oro, stress och angest sa forsvarar detta upplevelsen av flow.
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Starkast negativ korrelation fick dimensionen sjdlvmedvetenhet, vi dr inte radda for
att misslyckas utan fokuserar bara pd uppgiften. Om man har hog angest sd dr man
orolig av natur och da &r det svart att undvika att tinka pé misslyckande, vilket
motverkar flow.

Vinlighet dr ndgot som generellt brukar ligga hogre hos kvinnor 4n mén
(Chapmans, Duberstein, Sorensen & Lyness, 2007), och dr som tidigare ndmnt
positivt korrelerat med flow. Kvinnor med hog vanlighet borde ha léttare att uppleva
flow. Dock ar neurotisism negativt korrelerat med flow och dér brukar kvinnor
generellt ligga hogre vilket skulle kunna motverka flow. Detta tva teorier siger lite
emot sig sjdlva och det kanske dr dérfér man inte hittar nagon signifikant skillnad 1
upplevelsen av flow mellan konen.

Vi tittade 4ven om upplevd skicklighetsniva spelar en betydande roll for
upplevelsen av flow och fann skillnader mellan de olika nivaerna dér det visade sig att
individer pd hogre nivad hade léttare for att uppleva flow én de pa légre niva. Enligt
vér uppfattning dr detta en sjdlvklarhet. Ju skickligare man dr desto béttre &r man pé
fokusera, 6vningar och rorelser sker mer automatiskt om man &r mer rutinerad och
man kan dessutom utfora svdrare och mer utmanande aktiviteter vilket i sig frimjar
upplevelsen av flow. I vir undersdkning hade vi endast tillrdckligt med
forsokspersoner for att med tillforlitlighet undersoka skicklighetsnivaerna medelnivd
och hog nivd. Det hade varit intressant att gora en storre undersdkning och se om det
var dnnu storre skillnad mellan exempelvis nybdrjare och professionella utdvare.

Korrelationerna som gjordes var for att styrka den hypotes vi skapat, namligen
att extremsportare har léttare att uppleva flow dn motionérer da de besitter
personlighetsdrag som bidrar till upplevelsen av flow. Personlighetsdragen som
utmaérker en extremsportare, hog extraversion, dppenhet, stabilitet och lag angest &r
dven de personlighetsdrag som é&r positivt korrelerade med flow. Nér vi undersokte
skillnaden pa upplevelse av flow mellan extremsportare och motiondrer fann vi en
signifikant skillnad, att extremsportare upplever hogre grad av flow &n motiondrer. Vi
stdller oss dé frAgan om det &r s att personlighetsdragen och upplevelsen av flow &r
anledningen till att individer utfor extremsporter eller om extremsporten dr en
aktivitet som frémjar upplevelsen av flow. Extremsporter i sig dr bade fysiskt och
psykiskt krdvande och hog koncentration, malmedvetenhet och mod erfordras, vilket
framjar flow. Vi tror att det dr en kombination, personlighetsdragen gor att man har

lattare att uppleva flow men dven att extremsport dr en aktivitet som gor det ldttare att
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uppleva flow. Detta kan ocksa ge extremsportarna mer motivation till att gang pa
géng fortsitta att utmana sig sjélva och utsétta sig for risker, den positiva upplevelsen

av flow dr motivation i sig.

Framtida forskning
Inledningsvis sa beskrivs hur extremsport &r ett relativt nytt fenomen och hur dess

definition samt vilka sporter som skall klassas som extremsporter, fortfarande r lite
diffust. Det &r intressant att se utvecklingen och vilka sporter som kommer rymmas
under paraplytermen extremsport. Vi understryker att trots att vi upprepade ganger
ndmner kvinnors minoritet inom extremsport sa skulle det faktum att vi fick svar fran
fler kvinnliga d4n manliga extremsportare kunna vara ett tecken pa att kvinnlig
extremsport dr pa frammarsch. Vidare dr det ocksa intressant att soka definiera vad en
extremsportare dr och vilka kriterier som skall uppfyllas for att klassas som
extremsportare. I vir studie var definitionen baserad péa skicklighetsniva, hur mycket
tid man spenderade pa sporten samt hur mycket man identifierade sig med sporten.
For framtida forskning kanske man kan ta fram specifika personlighetsdrag som
generellt dr typiska for extremsportare och pa sé sétt lattare identifiera dem.

I undersokningen vi gjorde fick vi mycket positiv respons pa kort tid och
lyckades kontakta ett stort antal extremsportare. For framtiden hade det varit
intressant att jamfora extremsportare fran olika ldnder och se om ursprung och kultur
ar en betydande faktor for personlighetsdrag hos extremsportare vérlden dver eller om
alla ar relativt lika. Vidare bor man fortsatta forska kring skillnader mellan manliga
och kvinnliga extremsportare och ocksa jimfora dem med andra idrottare och icke
idrottare. En annan intressant aspekt hade varit att jimfora extremsportare med en
aktivitet som &r raka motsatsen till extremsport, exempelvis schackspelare. Att spela
schack dr krdvande pd ett helt annat sétt och kanske dess utdvare har
personlighetsdrag som skiljer sig mycket fran extremsportarnas. Det kan ocksa vara
intressant att jamfora extremsportarna med andra hogpresterande idrottare utanfor
extremsporen och se hur mycket de skiljer sig. Kanske ligger de ndrmare i
personlighetsdrag.

Rédsla &r en aspekt som studerats mycket och for framtida forskning hade det
varit intressant att se om kvinnor generellt dr riddare &n man. D4 vi sjdlva bada ar
kvinnliga utdvare av extremsport moter vi ofta kommentarer fran den manliga sidan

att de dr imponerade att vi dr orddda for att vara kvinnor, att kvinnor skulle vara
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rdddare &n médn verkar sledes vara en stereotyp. Vi har dven manga ginger fatt hora
av andra kvinnor som inte utovar extremsport att de &r alldeles for rddda sjélva och
aldrig skulle vaga hélla pd med en sddan aktivitet, “Jag forstdr inte hur du vagar!”.
Det hade dérfor varit intressant att titta ndrmare pa om kvinnor dr rdddare &n méin och
vad detta i sé fall beror pd, biologiska faktorer, sociala faktorer, psykologiska faktorer
eller en kombination.

Vidare sa undersokte vi inte skillnader mellan olika aldrar. Kanske skiljer sig
individer i personlighetsdrag, dngest och upplevelsen av flow beroende pé vilken
alder de har. Vi tror att det eventuellt kan finnas skillnader i dldrarna for upplevelsen
av flow, kanske maste man uppna en viss mognad for att kunna uppleva flow och
kanske dr det sa att ju mer erfarenhet man har, vilket man ofta fir med alder, desto
lattare dr det att uppleva flow. Funderingarna kring &lder fir oss ocksé att filosofera
kring vad som hidnder med extremsportaren nér denne inte 1inge kan utdva sin sport,
nér kroppen inte ldngre orkar pd grund av alder eller skador. Kommer
extremsportaren da uppleva en identitetskris, bli nere och ma psykiskt déligt eller
kommer denne kunna finna glddje 1 andra, lugnare sporter och fa utlopp for sin energi
dér? Framtida forskning skulle forslagsvis kunna gora en longitudinell studie for att
undersoka vad som hinder med den hogpresterande extremsportaren, gar denne forst
ner pa en ldgre niva for att successivt trappa ner tills det inte lingre gér eller slutar
denne abrupt. Hur méar extremsportare psykiskt nir de inte kan utéva sin sport av
olika anledningar, skador, alder, véider eller geografiska begransningar. Manga
extremsporter dr viderberoende och ménga extremsportare dedikerar sina liv till att
aka vérlden runt for att kunna utdva sin sport och sin passion. Vad innebér det da for
en extremsportare som brinner for sin idrott att vara fast pd en plats déir sporten inte
gér att utfora av geografiska skl (t.ex. inga berg, inga vagor eller ingen vind). Vi
skulle gdrna se forskning pd om extremsportare med denna geografiska begransning
upplever frustration, nedstdmdhet, identitetskris eller rentav depression. Banduras
(1986) forskning kring angest menar att extremsportare genom att utféra
extremsporter upplever en kénsla av kontroll och pa sa sétt kan uppné sjélvformaga.
Vi tycker att det hade varit intressant att vidare studera detta och se om utdvandet av
extremsporter skulle kunna fungera i forebyggande syfte for &ngest. Kanske
extremsporten kan verka som en slags positiv terapi och fa individer att 6ka sin
sjalvformaga och minska sin dngest. Extremsportare kanske har ldgre nivaer av angest

just for att de hela tiden utmanar sig sjélv och lir sig behélla kontrollen, séledes tjénar
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extremsporten, som aktivitet, ett syfte och fungerar lite som ett hjdlpmedel {or att mé
bra. Som ndmnt i introduktionen sé har idrott och fysisk aktivitet angestddmpande
effekt (Biddle & Mutrie, 2008), vilket dven detta kan forklara att extremsportare har
lagre dngest 4n motiondrer. Extremsport dr mycket fysiskt kravande och har
sakerligen en dngestdimpande effekt, kanske dr detta en av anledningarna till varfor
extremsportarna har lagre dngestnivder dn motionérer. En annan aspekt dr att naturen 1
sig har hélsofrdmjande effekter (Grahn & Ottosson, 2010). Extremsportare utdvar sin
aktivitet i naturlig omgivning vilket gor att de samtidigt som de far fysisk aktivitet
ocksa far de hilsofrdmjande effekterna som naturen bidrar med. Vi tror att detta kan
vara en av anledningarna till varfor extremsportare har lagre dngestnivd. Extremsport
1 sig kanske d4 har en positiv paverkan pd ménniskor och kanske skulle kunna tjéna i
ett hidlsofrimjande syfte. Det kan ocksa vara intressant att titta pa hur ldngverkande
denna dngestddmpande effekt &r, dr det endast under sjdlva utférandet eller fungerar
extremsporten som ett kronisk angestddmpande medel {or hela livssituationen.
Extremsportarna har visat sig ha personlighetsdrag som &r oerhort positiva, hog
Oppenhet, extraversion, stabilitet och 14ga dngestnivéer detta dr en kombination som
vi tror dr oerhdrt gynnsam och det hade varit intressant att vidare forska om denna
personlighetsprofil. Forslagsvis genom att lata extremsportarna prova andra aktiviteter
och se hur de hanterar dem.

Studiens resultat kan anvindas for att 6ka forstaelsen for vilka individer som
utfor extremsport, extremsportens utveckling och hur man kan 6ka antalet kvinnliga
utdvare. Vér studie visar ocksad pd samband mellan personlighetsdrag, angest, flow
och extremsportare i en kombination. Studien visar hur de olika delarna alla kan
kopplas till varandra och &r beroende av varandra vilket kommer vara anvandbart for
framtida forskning inom idrottspsykologin.

Sa vem &r hon d4, den kvinnliga extremsportaren? Vi skulle beskriva henne
som utatriktad, energisk, entusiastisk, fantasifull, artistisk och stabil. Hon dr dven
tillfreds med sig sjdlv, upplever kontroll och gillar att utmana sig sjélv. Hennes
egenskaper borde i dagens samhélle vara attraktiva och onskvérda pa arbetsplatsen
savil som i privatlivet. Den kvinnliga extremsportaren &r enligt var mening en elds;jal

och drivkraft som kommer viga gora skillnad.
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Bilaga A
Frageformulir Personlighet — Idrott

Generella fragor om dig.

Nedan foljer ett frageformuldr som syftar till att fi en ndrmare insikt i férhallandet
mellan personlighetsdrag och idrott. Formuléret inleds med fragor om dig och din
trdning och foljs direfter av tre standardiserade test, BIG FIVE Personligetstest, STAI
(State Trait Anxiety Inventory) och DFS-2 (Dispositional Flow Questionnaire).

Det finns inga rétt eller fel svar, det dr frivilligt att deltaga, dina svar dr givetvis
anonyma och du fér avbryta testet nér du vill.

Tusen tack pé forhand!

Malin och Isa

1. Kon
*Kvinna * Man

2. Alder

3. Hur ménga gianger i veckan trinar du?
(Lopning, gym, spinning eller andra sporter?)

4. Hur duktig anser du dig vara pa din huvudsakliga idrott/sport? (Ringa in det
alternativ som passar bist in pa dig).

*Nyborjarniva *Lag niva *Medelniva

*Hog niva *Professionell niva

5. I hur stor utstrickning identifierar du dig med din huvudsakliga idrott/sport?
(Ringa in det alternativ som passar bist in pa dig, 1, jag identifierar mig inte alls
med min sport — 10, jag 4r min sport)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Utovar du nigon extremsport, si som snowboard, skateboard, skidikning,
kitesurfing?

(Om Nej, hoppa direkt till fraga 9)

*JA * NEJ

7. Vilken sport? (ringa in ett eller flera alternativ)

* Skidor/Snowboard * Surf/Kite/Wakeboard *Skateboard/Longboard
*BMX, Cross, Downhill

*Klattring  *Annan (Vilken)

8. Ungefiir hur minga veckor per ir utévar du nigon
extremsport?

9. Hur ménga dagar/vecka utévar du extremsport under den
perioden?
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10. Hur duktig anser du dig vara pa din huvudsakliga extremsport? (Ringa in
det alternativ som passar bést in pa dig).
*Nyborjarniva *Lag niva *Medelniva
*Hog niva *Professionell niva

11. Téavlar du/ har du tivlat i din extremsport? (Ringa in det alternativ som
passar bist in pa dig).

*Nej, jag har aldrig tavlat *Ja, jag har tivlat ett fatal ganger *Ja, jag har tavlat
flera ganger * Ja, jag tdvlar regelbundet * Ja, jag tavlar pd
avancerad niva

FOLJANDE FRAGOR HANDLAR OM DIN PERSONLIGHET

De f6ljande pdstdendena beskriver dig sjélv i olika typer av situationer, din uppgift ar
att vdlja de alternativ som bist beskriver dig. Inga svar ar ritt eller fel sé vélj de
nummer som bést beskriver dig for varje pastdende. Ta god tid pa dig.

l.Instimmer inte alls 2.Instimmer inte 3.Varken eller 4. Instimmer 5.Instdmmer helt

12. Ar den som hiller igang pa ett 21. Har inte nigot emot att vara
party centrum for uppmirksamheten

1. 2. 3. 4. 5. 1. 2. 3. 4. 5
13. Héller mig i bakgrunden 22. Foljer ett schema

1. 2. 3. 4. 5 1. 2. 3. 4. 5
14. Pratar inte mycket 23. Smiter undan mina plikter

1. 2. 3. 4. 5 1. 2. 3. 4. 5
15. Tar mig tid for andra ménniskor 24. Gor hushéillsarbete genast

1. 2. 3. 4. 5 1. 2. 3. 4. 5
16. Pratar med en massa olika 25. Limnar mina saker liggande
ménniskor under en fest overallt

1. 2. 3. 4. 5 1. 2. 3. 4. 5
17. Ar tyst tillsammans med 26. Ar alltid forberedd

frimlingar 1. 2. 3. 4. 5
1. 2. 3. 4. 5 27. Glommer ofta att ligga tillbaka
18. Har lite att siga saker pa sin plats

1. 2. 3. 4. 5 1. 2. 3. 4. 5
19. Tycker inte om att dra 28. Tycker om ordning
uppmiirksamhet till mig 1. 2. 3. 4. 5
I. 2. 3. 4. 5 29. Ligger uppméirksamhet pa

20. Sitter igdng konversationer detaljer

1. 2. 3. 4. 5 1. 2. 3. 4. 5
30. Skapar forvirring omkring mig 32. Kénner mig sillan nere

1. 2. 3. 4. 5 1. 2. 3. 4. 5
31. Ar grundlig i mitt arbete

I. 2. 3. 4. 5 34. Har ett humor som svinger
33. Blir liatt upprord mycket

1. 2. 3. 4. 5 1. 2. 3. 4. 5
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48. Kinner mig inte speciellt

35. Kénner mig ofta nere bekymrad om andra

1. 2. 3. 4. 5 I. 2. 3. 4. 5
36. Har ofta forekommande 49. Ar ointresserad i andra
humorsvingningar ménniskors problem

1. 2. 3. 4. 5 I. 2. 3. 4. 5
37. Blir litt irriterad 50. Kénner andra méanniskors

I. 2. 3. 4. 5 kénslor

38. Blir litt stord 1. 2. 3. 4. 5
1. 2. 3. 4. 5 51. Forolimpar folk

39.Ar avslappnad for det mesta 1. 2. 3. 4, 5
I. 2. 3. 4. 5 52. Har svirt att forsta abstrakta
40. Blir latt stressad idéer

1. 2. 3. 4. 5 1. 2. 3. 4. 5
41. Oroar mig over saker 53. Ar full av idéer

1. 2. 3. 4. 5 I. 2. 3. 4. 5
42. Sympatiserar med andras 54. Har utmiirkta idéer

kénslor I. 2. 3. 4. 5
I. 2. 3. 4. 5 55. Har ett rikt ordforrad

43. Ar egentligen inte intresserad av 1. 2. 3. 4. 5
andra 56. Forstar saker snabbt

1. 2. 3. 4. 5 I. 2. 3. 4. 5
44. Far ménniskor att kiinna sig vél 57. Ar fantasilos

till mods 1. 2. 3. 4. 5
1. 2. 3. 4. 5 58. Agnar tid at att fundera pa saker
45. Ar intresserad av méiinniskor 1. 2. 3. 4. 5
I. 2. 3. 4. 5 59. Ar ointresserad av abstrakta
46. Kanner mig bekvim med idéer

ménniskor omkring mig 1. 2. 3. 4. 5
1. 2. 3. 4. 5 60. Anviinder svira ord

47. Har ett gott hjirta 1. 2. 3. 4. 5
1. 2. 3. 4. 5

DESSA FRAGOR HANDLAR OM DIN PERSONLIGHET

Nedan finns ett antal uttalande som méanniskor har anvéant for att beskriva sig sjilva.
Lis varje pdstdende och ringa in den siffra som anger hur DU i allménhet ként dig
under de sista tvd ménaderna. Inget svar ar ritt eller fel. Ténk inte for mycket pé varje
uttalande utan ge de svar som bést beskriver hur du vanligtvis ként dig.

1: Néstan aldrig. 2: Ibland. 3: Ofta. 4: Néstan alltid

1. 2. 3. 4.
61 Jag kinner mig glad 65. Jag kianner mig misslyckad
1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4.
62. Jag kinner mig nervos och
rastlos 66. Jag kinner mig utvilad
1. 2. 3. 4. 1. 2. 3. 4.
63. Jag kinner mig nojd med mig 67. Jag ir lugn och behirskad
sjalv 1. 2. 3. 4.
1. 2. 3. 4. 68.Jag Kiinner att svarigheter blir
64. Jag onskar att jag kunde vara odverstigliga
lika lycklig som andra verkar vara 1. 2. 3. 4.
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69. Jag oroar mig for mycket for
saker som inte spelar niagon roll

1. 2. 3. 4.
70..Jag ar lycklig

1. 2. 3. 4.
71.Jag tinker tankar som uppror
mig

1. 2. 3. 4.
72.Jag saknar sjilvfortroende

1. 2. 3. 4.
73.Jag kinner mig trygg och siker
1. 2. 3. 4.

74. Jag har Litt for att fatta beslut

1. 2. 3. 4.
75. Jag kdanner mig otillricklig

1. 2. 3. 4.
76.Jag ir nojd och beliten

1. 2. 3. 4.
77.0viktiga tankar stor mig

1. 2. 3. 4.

78. Jag tar besvikelse si hart att jag
inte kan fa ut dem ur huvudet

L. 2. 3. 4.
79. Jag ar en stabil person
L. 2. 3. 4.

DESSA FRAGOR HANDLAR OM DIN IDROTT (ha d4 din huvudsakliga

idrott i Atanke)

Besvara foljande fragor relaterat till din upplevelse nér du utfor din idrott. De har
fragorna relaterar till tankar och kénslor som du kan uppleva under din idrott. Du
kanske upplever detta ibland, alltid eller aldrig. Det finns inget ritt eller fel. Ténk pé
hur ofta du upplever varje kinsla och tanke under utférandet och ringa in de nummer

som bist matchar din upplevelse.

1.Instimmer inte alls 2.Intstdimmer inte 3.Varken eller 4.Instimmer. 5.Instimmer helt

80. Jag ir utmanad men tror att
mina firdigheter lever upp till
utmaningens krav

1. 2. 3. 4. 5
81. Jag gor de ritta rorelserna utan
att tinka pa att gora dem

L. 2. 3. 4. 5
82. Jag vet tydligt vad jag vill gora
1 2. 3. 4. 5

83. Det ar uppenbart for mig hur
mitt utforande gar

1. 2. 3. 4, 5
84. Mina avsikter ar helt fokuserade
pa vad jag gor

1. 2. 3. 4, 5

85. Jag har en kinsla av kontroll
over vad jag gor

1. 2. 3. 4. 5
86.Jag ir inte oroad over hur andra
kanske tinker om mig

1. 2. 3. 4. 5
87.Det kiinns som att tiden passerar
p4 annat sitt (antingen
ldngsammare eller snabbare)

1. 2. 3. 4. 5

88. Jag uppskattar verkligen
utforandet
1. 2. 3. 4. 5

89. Mina kunskaper matchar den
hoga utmaningen av situationen

1. 2. 3. 4. 5
90. Saker verkar ske automatiskt
1. 2. 3. 4. 5

91.Jag har en stark kénsla av vad
jag vill gora

1. 2. 3. 4. 5
92. Jag ar medveten om hur vil jag
presterar

1. 2. 3. 4. 5

93. Det ar ingen anstringning att
behélla tankarna pa vad som hénder
1. 2. 3. 4. 5
94.Jag kinner att jag kan
kontrollera vad jag gor.

1. 2. 3. 4. 5
95. Jag ir inte oroad over hur andra
kanske utvirderar om mig

1. 2. 3. 4. 5
96.Hur tiden passerade verkar vara
annorlunda in normalt

A1



1. 2. 3. 4. 5
97.Jag idlskar kénslan av utforandet
och vill finga den igen

1. 2. 3. 4. 5
att tinka for mycket

1. 2. 3. 4. 5
100. Jag vet vad jag vill uppnia

1. 2. 3. 4. 5

101. Jag vet ungefir under mitt
utforande hur bra jag presterar

1. 2. 3. 4. 5
102.Jag ar helt koncentrerad
1 2. 3. 4. 5

103. Jag har en kiinsla av fullstindig
kontroll

1. 2. 3. 4. 5
104. Jag ar inte bekymrad éver hur
jag framstar

1. 2. 3. 4. 5
105. Det kinns som att tiden
passerar snabbt

1. 2. 3. 4. 5
106.Upplevelsen ger mig en bra
kénsla

1. 2. 3. 4. 5
107. Utmaningen och mina forméagor
ir pa samma hoga niva

1. 2. 3. 4. 5

Tack for att du har medverkat.

98. Jag kinner mig tillriackligt siker
mota situationens hoga krav
1. 2. 3. 4. 5

99. Jag presterar automatiskt utan

108. Jag gor saker spontant och
automatiskt utan att behova tinka

L. 2. 3. 4. 5
109. Mina mal ér tydligt definierade
L. 2. 3. 4. 5

110. Jag vet utifrin mitt utforande
hur bra jag presterar

1. 2. 3. 4. 5
111. Jag ér helt fokuserad pa
uppgiften

1. 2. 3. 4. 5
112. Jag kénner full kontroll 6ver
min kropp

1. 2. 3. 4. 5

113. Jag oroar mig inte for vad
andra tinker om mig

1. 2. 3. 4. 5
114. Jag forlorar min normala
tidsuppfattning

1. 2. 3. 4. 5
115. Upplevelsen éir oerhort givande
1. 2. 3. 4. 5

Ifall du vill ta del av resultatet kan du ldmna din e-mail adress till oss och vi kommer
maila ut en kopia av resultatet nar undersékningen &r fardig.

Tusen Tack!
Malin och Isa
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Bilaga B

Survey Personality and Sports

General questions about you

This questionnaire aims to provide a deeper insight regarding the relationship between
personality traits and sports. The questionnaire begins with some questions about you
and your training, followed by three standardized tests; Big Five Personality test,
STAI (State trait Anxiety Inventory) and DFS-2 (Dispositional Flow Questionnaire).
There are no right or wrong answers, you participate voluntarily, your answers are
anonymous and you can quit the test at any time.

Thanks a million / Malin and Isa

1. Sex
* Man *Woman

2.Age

3. How many times a week do you exercise?
(Running, spinning, gym, swimming or other sport)

4. At what level do you consider yourself, how good are you at your sport?
* Beginner *Low *Medium  *High * Advanced *Professional

5. To what extent do you identify yourself with your main sport/activity? (Mark
the option which best describe you, 1=1 don’t identify myself with my sport,
10=I am one with my sport)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Do you practice any extreme sports? (If YES Q6 If NO BIG FIVE)
*YES *NO

7. What/which extreme sports?

*Ski/Snowboard *Surf/Kite/Wakeboard  *Skateboard/Longboard
*BMX,Cross,Downhill ~ *Climbing  *Others

8. How many weeks, approximately, a year do you practice any extreme sport?

9. During those weeks how many days a week do you practice extreme sports? _

10. At what level do you consider yourself at on your main extreme sport?

A



* Beginner *Low *Medium  *High
*Advanced *Professional

11. Do you/ have you competed in extreme sports?

*No, I have never competed *Yes, I have competed a couple
of times
* Yes, I have competed many times *Yes, I compete regularly

* Yes, I compete at a advanced level

Personality Bive Five

This part includes questions regarding your personality. The following statements
concern your perception about yourself in a variety of situations. Your task is to
indicate the strength of your agreement with each statement. There are no "right" or
"wrong" answers, so select the number that most closely reflects you on each
statement. Take your time and consider each statement carefully.

1: Strongly disagree 2. Disagree. 3.Niether disagree nor agree. 4: Agree 5: Strongly
agree

12.1 am the life of the party

I. 2. 3. 4. 5. 25. Leave my belongings around
13.1 like to keep in the background 1. 2. 3. 4. 5.
1. 2. 3. 4. 5.

14. 1 don't talk a lot 26. Am always prepared

1. 2. 3. 4. 5. 1. 2. 3. 4. 5.
15. I take time out for others 27. Often forget to put things back in
I. 2. 3. 4. 5. their proper place

16. I talk to a lot of different people 1. 2. 3. 4. 5.
at parties 28. Like order

1. 2. 3. 4. 5. 1. 2. 3. 4. 5.
17.1 stay quiet around strangers 29. Pay attention to details

1. 2. 3. 4. 5. 1. 2. 3. 4. 5.
18. I often have little to say 30. Make a mess of things

1. 2. 3. 4. 5. 1. 2. 3. 4. 5.
19. Don't like to draw attention to 31. Am exacting in my work
myself 1. 2. 3. 4. 5.
1. 2. 3. 4. 5. 32. Seldom feel blue
20. Start conversations 1. 2. 3. 4. 5.
1. 2. 3. 4. 5. 33. Get upset easily
21. Don't mind being the center of 1. 2. 3. 4. 5.
attention 34. Change my mood a lot

1. 2. 3. 4. 5. 1. 2. 3. 4. 5.
22. Follow a schedule 35. Often feel blue

1. 2. 3. 4. 5. 1. 2. 3. 4. 5.

36. Have frequent mood swings
23. Shirk my duties 1. 2. 3. 4. 5.
1. 2. 3. 4. 5. 37. Get irritated easily
1. 2. 3. 4. 5.

24. Get chores done right away 38. Am easily disturbed

1. 2. 3. 4. 5. 1. 2. 3. 4. 5.
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39.Am relaxed most of the time

1. 2. 3. 4. 5.
40. Get stressed out easily

1. 2. 3. 4. 5.
41. Worry about things

1. 2. 3. 4. 5.
42. Sympathize with others feelings
1. 2. 3. 4. 5.

43. Am not really interested in
others

1. 2. 3. 4. 5.
44. Make people feel at ease

1. 2. 3. 4. 5.
45. Am interested in people

1. 2. 3. 4. 5.
46. Feel comfortable around people
1. 2. 3. 4. 5.
47. Have a soft heart

1. 2. 3. 4. 5.
48. Feel little concern for others

1. 2. 3. 4. 5.

49. Am not interested in other
people's problems
1. 2. 3. 4. 5.

Personality STAI

50. Feel others' emotions

I. 2. 3. 4. 5.
51. Insult people
1 2. 3. 4 5

52. Have difficulty understanding
abstract ideas

1. 2. 3. 4. 5.
53. Am full of ideas

1. 2. 3. 4. 5.
54. Have excellent ideas

1. 2. 3. 4. 5.
55. Have a rich vocabulary

1. 2. 3. 4. 5.
56. Am quick to understand things
1. 2. 3. 4. 5.
57. Do not have a good imagination
1. 2. 3. 4. 5.
58. Spend time reflecting on things
1. 2. 3. 4. 5.

59. Am not interested in abstract
ideas

1. 2. 3. 4. 5.
60. Use difficult words
1. 2. 3. 4. 5.

This part includes questions regarding your personality. Below there is a number of
statements that people have used to describe themselves. Read every statement and
mark the number that best indicates how YOU have felt in general during the last two
months. There is no right or wrong answer. Don't think too much about every
statement just give the answer that best describes how YOU normally have felt.

1: Almost never. 2: Sometimes. 3: Often. 4: Almost always

61.1 feel pleasant

1. 2. 3. 4,

62. 1 feel nervous and restless

1. 2. 3. 4,

63. I feel satisfied with myself

1. 2. 3. 4,

64. I wish I could be as happy as
others seem to be

1. 2. 3. 4,

65. I feel like a failure

1. 2. 3. 4,

66. I feel rested

1. 2. 3. 4,

67.1 am ”calm, cool and collected”
1 2. 3. 4,

68. I feel that difficulties are piling
up so that I cant overcome them

1. 2. 3. 4.
69. 1 worry too much about
something that really doesnt matter

1. 2. 3. 4.
70. I am happy

1. 2. 3. 4.
71. I have disturbing thoughts
1. 2. 3. 4.
72. 1 lack self-confidence
1. 2. 3. 4.
73. 1 feel secure

1. 2. 3. 4.
74. I make decisions easily
1. 2. 3. 4.
75. 1 feel inadequate

1 2. 3. 4.

76. 1 am content
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1. 2. 3. 4.

77. Some unimportant thoughts run
through my mind and bothers me

1. 2. 3. 4.

78. 1 take disappointment so keenly
that I can’t putt them out of my
mind

FLOW and Sports (DFS2)

L. 2. 3. 4.
79.1 am a steady person
L. 2. 3. 4.

This part includes questions regarding you sport/ activity. Focus on your main
sport/activity when answering. Please answer the following questions in relation to
your experience in the event you have just completed. These questions relate to the
thoughts and feelings you may have experienced during the event. There are no right
or wrong answers. Think about how you felt during the event and answer the
questions using the rating scale below. Circle the number that best matches your
experience from the options to the right of each question.

1.Strongly Disagree. 2.Disagree. 3.Neither agree nor disagree. 4.Agree. 5.Strongly

Agree

80. I am challenged but I believe my
skills will allow me to meet the

challenge

1. 2. 3. 4. 5.
81. I know clearly what I want to do
1. 2. 3. 4. 5.

82. I make the correct movements
without thinking about trying to do
1. 2. 3. 4. 5.
83. It is really clear to me how my
performance is going

1. 2. 3. 4. 5.
84. My attention is focused entirely
on what I am doing

1. 2. 3. 4. 5.
85.1 have a sense of control over
what I am doing

1. 2. 3. 4. 5.
86. I am not concerned with how
other may be evaluating me

1. 2. 3. 4. 5.
87. Time seems to alter (either
slowing down ore speeding up)

1. 2. 3. 4. 5.
88. I really enjoy experience
1 2. 3. 4 5.

89. My abilities match the high
challenge of the situation

1. 2. 3. 4. 5.
90.Things just seem to happen
automatically

1. 2. 3. 4. 5.
91. I have a strong sense of what I
want to do

1. 2. 3. 4, 5.
92.1 am aware of how well I am
performing

1. 2. 3. 4, 5.

93. It is no effort to keep my mind on
what is happening

1. 2. 3. 4, 5.
94. 1 feel like I can control what I am
doing

1. 2. 3. 4, 5.

95. I am not concerned with how
other may be evaluating me

1. 2. 3. 4. 5.
96. The way time passes seem to be
different from normal

1. 2. 3. 4. 5.
97. 1 love the feeling of that
performance and want to capture it
again

1. 2. 3. 4. 5.
98. I feel I am confident enough to
meet the high demands of the
situation

1. 2. 3. 4. 5.
99. I perform automatically, without
thinking too much

1. 2. 3. 4. 5.
100. I know what I want to achieve
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I. 2. 3. 4. 5.
101. I have a good idea while I am
performing about how well I am

doing

1. 2. 3. 4. 5.
102. I have total concentration

1. 2. 3. 4. 5.
103. I have a feeling of total control
1. 2. 3. 4. 5.

104. I am not concerned with how I
am presenting myself

1. 2. 3. 4. 5.
105. It feels like time goes by quickly
1. 2. 3. 4. 5.

106. The experience leaves me
feeling great

1. 2. 3. 4. 5.
107. The challenge and my skills are
at an equally high level

1. 2. 3. 4. 5.

108. I do things spontaneously and
automatically without having to
think

1. 2. 3. 4. 5.
109. My goals are clearly defined

1. 2. 3. 4. 5.
110. I can tell by the way I am
performing how well I am doing

1. 2. 3. 4. 5.
111. I am completely focused on the
task at hand

1. 2. 3. 4. 5.
112. I feel in total control of my body
1. 2. 3. 4. 5.

113. I am not worried about what
others may thinking of me

1. 2. 3. 4. 5.
114. I lose my normal awareness of
time

1. 2. 3. 4. 5.
115. The experience is extremely
rewarding

1. 2. 3. 4. 5.

If you want to see the results please leave your email address to us and we will send
you a copy of the results when the research is done.

Thanks a lot!

Malin and Isa
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