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Abstract

It has been shown that university students in comparison to the working
population of the same age are more exposed to factors that can lead to poor
mental health. Previous studies have shown that there is a relationship
between physical exercise and improved mental health. Despite this, many
don’t get enough exercise. This study explored how frequent exercise affects
Swedish university students' wellbeing and what effects it has on their lives.
This was done by an interview study with six participants. A thematic analysis
was used, and six themes were found: Emotional Outlet, Routines and
Structure, Energy Booster, A Sense of Community and Social Interactions,
Sleep, and Negative Aspects. The results of the study showed that exercise is
an important factor for greater physical and mental health. The results can be
used to motivate university students to take part in the effects that exercise has

on mental health.
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Sammanfattning

Det har visats att svenska hogskole- och universitetsstudenter mér psykiskt
sdmre 1 jimforelse med yrkesverksamma i samma &lder. Tidigare studier har
visat att det finns ett samband mellan fysisk tréining och béttre mental hélsa.
Trots detta ror ménga pa sig for lite. Denna studie undersokte hur regelbunden
trining paverkar svenska studenters maende och vilka effekter den har pé
deras liv. Detta gjordes genom en intervjustudie med sex deltagare. En
tematisk analys utfordes och sex teman identifierades: Utlopp for kdnslor,
Rutiner och struktur, Fa energi, Gemenskap och sociala interaktioner, Somn
och Negativa aspekter. Studiens resultat visade pa att trdning ir en viktig
faktor for att ma bra bade fysiskt och psykiskt. Resultaten kan anvindas for
att motivera universitetsstudenter att ta del av de psykiska hélsofordelarna

som regelbunden trining ger.

Nyckelord:  fysisk trdning, méende, mental hélsa, intervjustudie,

universitetsstudenter



Tack!

Ett varmt tack till var handledare Camilo for god tillgédnglighet och stod under
studiens gang. Din positiva energi har smittat av sig och gett oss motivation att genomfora
arbetet. Ett stort tack till vara intervjudeltagare for att ha tagit tid till att dela med er av era

upplevelser. Vi vill ocksa tacka véra familjer och vanner for allt stod under den hér tiden.



Innehéllsforteckning

TeoretiSK DaAKGIrUN . .....ccoveiiineiiiinniisnicnsnicssnncssnncssssisssssesssssesssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssnss 1
Studenter 0Ch MENtAL RAISA ...coveeeeeeeeriieeereeeeennesereererrereeessesssssssssesssssssssssssssssasssssssssssssssasseses 1
Studenternas VAIDEIINNANAE ...oeeeeeeeeerreeeeeeeeeneeessseeseereeeeessessssscsssesssssssssssssssssassssssssossssssasssses 2
Fysiska och psykiska effekter av fysisk aktivitet och fysisk trining ..........cceeeeeevcueresnnnees 3
Vilbefinnande 0ch MeENtal NAISA c.uuuuueeeieeeereeeenneiiieeeeereeenesesssecseeresssssssssssssssassssssssssssssssssssses 4
Triningens DAKSIHAA .....eciiveiiivvniiiisiieisnnienssnicnsencssnicsssnisssssesssssessssssssssesssssosssssossssssssssssssnssos 5
BegreppsSdefinition ........ccoeiinciiiniiiinsnicssnicssnissssncssssncssssncsssssossssssssssesssssssssssesssssssssssssssses 5

Fysisk aktivitet 0ch fySiSk tFANING .........c.cccvevoiieiieiieecieeie ettt 5
ReGeIDUNACH TFANING ..ottt ettt ettt e et e et e e beeseessaeensaens 6
MACTAE ..o, 6

SYTEE ceveeriiniiireicsiinsnissinsssiessesssisssssssstssssssssssssssssssossssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssses 6
FOrsKNINGSTIAGA...ccueiiiiiiieiiniinsninnninsninssisssissssisssnssssisssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssns 6
IVLEEOM o eueeeereenneeereenneceneesseceseessecessessecsssassesssasssssssssssssssssssssssasssssssasssssssasssssssasssssssansessssanssssssane 7
Datainsamling 0Ch ProCedur ........iceeicnvrinivrinisnncsssnncssssncsssicssssssssssessssssssssesssssossssssssnsses 7
Databearbetning 0Ch analys ......cuiicvvuriiiviinisninisninssnncnssnicnsnicssssisssssesssssssssssesssssossssssssssses 8
IMEtOAAISKUSSION ceuuueerreeeeereereereesecesereesesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssas 9
KV A EEESKITERIIET cauueeerreeeereeeeneeecseeeeereeeesssessssscsssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssssas 9

Reflexiv inverkan och forRGIININGSSGIL ............cvvvviiiriiiniiiiniiniini e 9
OVEFJOTDATRCL ...ttt ettt et et e s e et e sabe et esnseenseesaseenne 10
Etiska GVerVAGANAEN ...........c.ooceieiiiiiiiiiieeeeeee ettt 10
Deltagarna....ccueeeicvceriinserinsseiinssnicsssicssssicssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnss 10
OLIVOF oo, 11
AGIES ettt et e ettt e ettt e et e e et e e s bt e e sbeeeeabeeenabeeeas 11
JULEQ oottt ettt 11
SOFUQ oottt ettt ettt ettt e b ettt e et e b e e teeenbeebeeenbeenaens 12
ISADCIL ..o, 12
MIRGOL ..o, 12

RESUILAL.......eeeeereerenreireeeeereeeeeseesssssessesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssas 12
012 14 03 038 200 g 111 R (1) GO 12
RULINET OCH SEEUKLUL ...ooeereeeennneecireeereeeeeersesseseessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 14
L T 1 1<) 15
Gemenskap och sociala INteraktioner .......c..ccooveeeicricisrinssnncsssnnesssnnesssnesssncssssncssssscsanns 15
1) 111 | F U UU R PUPP 16
Negativa ASPEKLEL ...ccceveririeiirirriisinicssnnicsssnicsssnessssnessssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnss 16

IDIESKUSSION ..ooeeeereeennneeseeeeereeeaesesssssocssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssas 17
Tréining som dngest- och stressdimpande botemedel.............coueevvereriinsninsnecsserosecsnnens 17
Trining SOM LyCKOPILIET .....ccoueiiiiiiiiiiiiiiriinsnicssnricssnnisssnnissssnesssssssssnsssssnesssssssssssossssssanss 19



Negativa ASPEKLEL ...cccevueriririiririisinicssnicsssnicsssnessssnesssssssssssssssssossssssssssssssssssssssssssssossssssssnss 20

Diskussion 0m KvalitetSKIIterier ....cuiiiiireisrenisnecsensseensenssnecsaenssnenssncsssecssesssesssessssessanes 21
STUESALS eeeerureiieeessenssaenssnncsaenssnesssessnecssesssnssssnssssesssnsssassssnsssssessassssssssassssessssssssssssassssssssssssasess 21
Framtida forsKNING ........coeiiiiiinniicnsnicnsnicnsnissssncssssncsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnss 22
REFEIENSEY cuuceneeineiiieitinnienstinntictiineecneesnecssesssesssessssssssesssassssesssassssesssassssessssssssesssasssesssass 23
BilaZa Aueeeeiiiiseicstininsniisnisnsssicssisseississssssssstsssissessstsssssssssstsssssssssstsssssssssssssssssssssssssssssssssessens 27
2 o T 2 TR 28



Gjorda for att rora pa oss

Hur kommer det sig att ménniskor undviker tréning trots dess uttalade hélsofordelar
bade fysiskt och psykiskt? Lieberman (2015) forklarar att manniskan &r gjord for regelbunden
och en mattlig mingd fysisk aktivitet samtidigt som ménniskan ocksa dr gjord for att konservera
energi och inte brédnna kalorier pa onddiga anstringningar. Evolutionen har pa sa vis satt
krokben for fysisk aktivitet i dagens moderna och hogteknologiska samhélle dér vi inte behover
rora oss pa samma sitt som vi gjort historiskt. Idag maste traningen vara ett aktivt val att utféra
och en anstringning som inte langre faller naturligt i vardagen. En population vars livsstil inte
ar naturligt aktiv och innefatta mycket stillasittande ar universitetsstudenter. En studie fran
England visade att 60% av de undersokta studenterna under dren 2014-2015 inte var tillrdckligt
aktiva enligt hilsorekommendationer och konkluderade att de inte heller tror att en fordndring
mot en mer hilsosam livsstil dr sannolik (Aceijas et al., 2016). Nyligen fann Castro et al. (2020)
att studenter pa ett globalt plan har en mer stillasittande livsstil i jimforelse med unga vuxna
som inte studerar. De senaste 10 aren har studenternas inaktiva livsstil dessutom okat (Castro
et al., 2020) och forskare menar att en fordndring behdver goras for att frimja studenternas
hélsa. Under de gdngna pandemidren sjdlvrapporterade svenska studenter att de blivit &nnu mer
stillasittande 1 jdmforelse med fore pandemin (Universitetskanslersdmbetet, 2021) men inga
studier har gjorts for att méta inaktivitet eller trdningsvanor hos svenska universitetsstudenter

vare sig fore eller efter pandemin

Teoretisk bakgrund

Studenter och mental hilsa

Nér det giller studenter och deras mentala hilsa forklarar Huang et al. (2018) att
universitetsstudenter kan vara sdrskilt utsatta for att utveckla Common Mental Health Problems
(CMHP) eftersom de ofta dr exponerade for stressorer samtidigt som de dr i en Overgéngsfas i
livet. Centrala studiestddsndmnden (CSN; 2020) beskriver i en rapport om studenters hélsa att
stress kommer bade fran krav som studenterna stiller pa sig sjdlva och krav de upplever frén
andra och deras omgivning. Ytterligare forklaringar till studenters sidmre vidlmaende dr den
fordndrade livssituationen av att flytta hemifrdn och det egna ansvaret som kommer med
fordndringen. Detta géller framfor allt for yngre studenter.

I litteraturoversikten World Mental Health av World Health Organization (WHO) fann
Kessler et al. (2007) att angestsyndrom i form av panikéngest, generaliserat &ngestsyndrom och

posttraumatiskt stressyndrom samt humdorstérningar (mood disorders) som depression och



bipolaritet utvecklas och upplevs forst i tonaren for att sedan linjért stiga dnda in i medeléldern
och dérefter avta. Detta antyder att man under studietiden dr som mest mottaglig och sdrskilt
utsatt for utvecklingen av bade dngestsyndrom och humdérstdrningar.

I Folkhdlsomyndighetens nationella folkhilsoenkat, “Hélsa pa lika villkor” fran 2004—
2016 pavisades att psykiska besvir i form av nedsatt vilbefinnande, stress, dngslan, oro och
angest var hogre hos studenter i jaimforelse med yrkesverksamma i samma alder i alla
kategorier. Analyserna gjordes baserat pd svar frdn 3495 studenter med avslutad
gymnasieutbildning och 6517 yrkesverksamma personer, alla i daldrarna 16-29 ar.
Sammanfattningsvis fann man att 25% av studenterna rapporterat nedsatt psykiskt
vélbefinnande i jamforelse med 16% hos de yrkesverksamma. Stress rapporterades i lika stor
utstrackning som nedsatt psykiskt vélbefinnande, 25% respektive 16%. Man fann dven att
besvir med oro, dngslighet och dngest rapporterades av ndstan varannan studerande i jimforelse

med var tredje yrkesverksam person (Folkhdlsomyndigheten, 2018).

Studenternas vilbefinnande

Det finns dock sitt for universitetsstudenter att motverka de psykiska besvir som ndmns
ovan. Bland annat anses fysisk aktivitet hjélpa. En studie gjord i Ecuador visade att fysisk
trdning, bade konditions- och styrketrdning, dr effektiv for att motverka utbrindhet hos
universitetsstudenter (Rosales-Ricardo & Ferreira, 2002). Studenterna var indelade i en av tre
grupper: kontrollgruppen (ingen fysisk trining), konditionstraning eller styrketrining. I studien
undersoktes utbrandhet genom ett sjdlvskattningsformulér dér utbrdndhet var indelat i tre olika
subkategorier: Utmattning, som handlar om trotthet och att inte orka utféra akademiska
uppgifter; Cynism, som innebdr en oengagerad attityd i relation till akademiska studier; och
Akademisk (o)formdga (academic inefficiency) som &r en kénsla av att inte vara kompetent.
Béde konditions- och styrketrdning upplevde en effekt i form av minskad utmattning, cynism
och akademisk (0)férmédga. Dock hade konditionstrdning storst inverkan pd att reducera
utmattning medan styrketrdning hade storst inverkan pa att reducera cynism (Rosales-Ricardo
& Ferreira, 2002).

En studie i Kina undersdkte traningens effekter pa angest, depression och somnkvalitet
hos universitetsstudenter med angest. Studien utférdes genom ett kontrollerat experiment med
sex olika grupper ddr intensiteten pé trdningen antingen var hog eller 1dg, och frekvensen av
trdning antingen hog, mellan eller 18g. Studien fann att bade intensiteten och frekvensen av

trining hade en inverkan pa dngest, men att intensiteten hade en storre paverkan. Detsamma



géllde depression. Nar det gillde somnkvaliteten var det endast intensiteten av traning som hade
en paverkan (Ji et al., 2022).

Béde studien av Rosales-Ricardo och Ferreira (2002) och studien av Ji et al. (2022) &r
fokuserade pé specifika ldnder (Ecuador och Kina) och kan ddrmed vara svért att generalisera
till andra lander och andra studenter. Dessutom undersokte Rosales-Ricardo och Ferreira (2002)
bara 81 studenter frdn Tekniska Universitetet i Ambato vilket visar pd en liten
undersokningspopulation och kan ocksé vara svért att generalisera till andra studenter. Trots
dessa svagheter visar studierna ett samband mellan regelbunden traning och bittre psykisk hélsa

som inte bor bortses fran.
Fysiska och psykiska effekter av fysisk aktivitet och fysisk trining

Det idr inte bara pa studenter som fysisk aktivitet och trdning har positiva effekter utan
fordelarna giller alla i alla aldrar. WHO (2020) rekommenderar att vuxna (18—64 ar gamla)
varje vecka bor utfora 150-300 minuter av fysisk aktivitet av medelmaéttig intensitet for att
forbattra muskel- och kardiorespiratorisk kondition, ben- och funktionell hélsa, reducera risken
for hogt blodtryck, hjart-och kérlsjukdomar, diabetes, cancer, depression och uppritthilla en
hilsosam kroppsvikt. Aven littsam fysisk aktivitet forser individen med hélsofordelar, fastin
inte lika omfattande som vid rekommenderad niva (WHO, 2020).

Diaremot menar WHO att all form av fysisk aktivitet dr béttre dn ingen aktivitet. Helst
bor vuxna rora pa sig mer dn rekommendationen av maéttlig till hogintensiv aktivitet och utova
minst tvd muskelstirkande aktiviteter pa maéttlig eller hogintensiv niva for att ytterligare
reducera risken av all form av dodlighet av hjéirt-och kérlsjukdomar, hogt blodtryck,
platsspecifika cancerformer, typ 2-diabetes for att forbéttra mental hilsa (minskade nivaer av
angest och depression), forbéttra kognitiv hélsa och somn (WHO, 2020). Fysisk aktivitet 1
Sjukdomsprevention och Sjukdomsbehandling (FYSS) utvecklar WHOs rekommendationer
och menar att man bor utfora 150 minuters mattligintensiv traning per vecka och/eller minst 75
minuter hogintensiv traning per vecka (FYSS, 2016). Inga rekommendationer finns dock for
hur mycket fysisk aktivitet eller fysisk traning som behdvs for att resultera i god mental hélsa
men den generella uppfattningen &r att det finns ett samband mellan fysisk aktivitet och

forbéttrad mental hilsa (Paluska & Schwenk, 2000).



Vilbefinnande och mental hilsa

Manga studier tyder pa att det finns ett samband mellan traning och vélbefinnande. En
studie utford av Chekroud et al. (2018) jimforde antalet dagar av dalig mental hilsa mellan
ménniskor som trdnar och ménniskor som inte trdnar. Studien undersokte ménniskor dver arton
ar och fann att de som tranar hade farre dagar av dalig mental hilsa dn de som inte trdnar. Denna
effekt av trdning var starkast hos dem som trinade mellan tre och fem ganger i veckan och
mellan 30 minuter och en timme per pass. Vidare hade effekten av trdning en storre paverkan
pa ménniskor med en tidigare depressionsdiagnos. Studiens resultat visar att bland manniskor
som tidigare haft depression uppskattar de som trénar en béttre mental hélsa 4n de som inte
tranar (Chekroud et al., 2018).

Vidare tyder en metaanalys som inkluderar 16 randomiserade kontrollstudier pa att
regelbunden fysisk aktivitet kan vara en form av behandling mot psykisk ohélsa och framfor
allt behandling mot depression (Bailey et al., 2018). Denna meta-analys fokuserade pa
ungdomar och unga vuxna mellan 12 och 25 ar. Metaanalysen visade att typen eller intensiteten
av fysisk aktivitet inte spelar ndgon roll for pdverkan pa hur bra det kunde behandla depression.
Detta betyder att alla sorters fysisk aktivitet kan vara hjélpsam oavsett om det dr en 30 minuters
promenad eller ett intensivt High Intensity Interval Training (HIIT) pass. Det har ocksa visats
att det finns en positiv korrelation mellan fysisk aktivitet och lycka (Richards et al., 2015).
Denna studie fann att ungefar 86% av undersokningsdeltagarna som var fysisk aktiva ocksa
kinde sig lyckliga.

Forbattrad mental hélsa och mentalt tillstind kan &ven forklaras av psykologiska och
fysiologiska mekanismer. En sddan psykologisk mekanism ar Distraction Hypothesis som
menar att effekter av vilbefinnande som resultat av fysisk trdning de facto grundar sig i att man
distraheras frén upplevd stress vilket ddmpar angestnivaer (Oxford Dictionary of Sports Science
& Medicine, 2007). Ytterligare en psykologisk forklaring dr Mastery Hypothesis som menar att
en individ som utfor en anstringande uppgift som denne virdesitter som viktig, kommer att
uppleva en kinsla av bemistrande och tillfredsstéllelse vid lyckat utférande (Miller, 2004).
Detta kan appliceras pa ménniskor som véardesétter trining och vara en forklaring till hur
trdningen resulterar i positiva kénslor och mentalt védlbefinnande.

En fysiologisk mekanism dr Endorphin Hypothesis som menar att traning frimjar och
faciliterar vdlmédende. Vid trianing utsondras endorfiner vilket minskar kdnslor av smérta och
ger en forhojd kénsla av vdlmdende. Detta resulterar i en positiv effekt pa individen och

reducerar nivaer av bland annat angest och depression (Thorén et al., 1990).



Tréaningens baksida

Som det har visats har trining ménga positiva effekter pa bade fysisk och psykisk hélsa.
Dock kan regelbunden trdning gé& Overstyr och utvecklas till ett ohdlsosamt beroende.
Traningsberoende dr dnnu inte ett amne med mycket forskning men enligt Berczik et al. (2012)
kan traningsberoende jimforas med andra typer av missbruk. Vidare visade en studie med
kvinnliga universitetssimmare pa symtom likvérdiga depression vid dvertridning (O’Connor, et
al., 1989). I denna studie definieras “Gvertrdning” som traning dér belastningen av trdningen ar
hogre #n vanligt. Overtrining anviinds for att forbittra triiningsprestation men kan innebéra en
forsimring for vissa minniskor. Aven fast kvinnorna i denna studie inte kliniskt kunde
diagnostiseras fanns ett samband mellan 6kad tréningsmédngd och fordndringar i maendet
(O’Connor et al., 1989).

Vidare har det visats att det finns en korrelation mellan tvingsmaéssig trining och sdmre
psykisk hélsa. I studien av Ganson et al. (2021) definieras tvAngsmassig traning bland annat
som dverdriven traning déir individen kédnner sig tvungen att tréna och dér traning ofta anvénds
for att branna kalorier eller for att dndra kroppens utseende. Studien undersokte relationen
mellan tvdngsmissig traning och psykisk hdlsa hos universitetsstudenter i USA och resultaten
visade att tvdngsmissig trdning korrelerade med depression, angest, atstorningar och
sjdlvskadetankar och -beteenden for bdde mén och kvinnor (Ganson et al., 2021).

Dessa tre studier tyder pd att det finns negativa aspekter med trdning nér det gar overstyr.
Dock visar tidigare ndmnda studier att det dr viktigt for ménniskor att rora pa sig och att

fordelarna med traning Gverviger de negativa aspekterna.
Begreppsdefinition

Fysisk aktivitet och fysisk trining

Begreppen fysisk tridning och fysisk aktivitet tangerar men har en distinkt skillnad. Bade
fysisk aktivitet och fysisk tridning innefattar all form av kroppslig rorelse som resulterar i
energiforbrukning men sirskiljs dd fysisk tréning dr kroppslig rorelse som dr planerad och
strukturerad med repetitiva moment med syftet att forbéttra eller uppratthdlla fysisk form
(Caspersen et al., 1985). Fysisk aktivitet inkluderar all form av rérelse i vardagen, vanligast ar
rorelse i form av att promenera till fots, transportera sig med cykel och att leka. All form av

fysisk aktivitet kan utforas pa olika nivaer av intensitet eller av ndje (WHO, 2020).



Regelbunden triining

I denna studie definieras regelbunden trianing som fysisk traning som utfors minst tre
génger 1 veckan och varar i minst 30 minuter och att personen har utdvat traningsformen under
en langre tidsperiod. Definitionen utvecklades med underlag till Chekroud et al. (2018) studie
att storst effekt pd god mental hilsa uppstar hos manniskor som trédnar mellan tre och fem ganger

1 vecka 1 30 minuter till en timme.

Mdende

299

I Svensk ordbok definieras verbet “ma” som att befinna sig i ett visst fysiskt eller
psykiskt tillstdnd (“ma”, 2021). Substantivet “maende” valdes som begrepp pa grund av att det
innefattar minniskans allméntillstdnd. Detta mojliggor att finga upp bade de positiva och
negativa effekterna trining har pé intervjudeltagarna. Tidigare studier talar om “vdlmaende”

vilket tyder pé ett positivt psykiskt tillstdnd vilket ansags avgrinsade till studiens syfte.

Syfte

Syftet med studien dr att undersdka hur regelbunden fysisk trdning paverkar miende
och vilka eventuell(a) effekt(er) det har pa universitetsstudenter mot bakgrund av att just
universitetsstudenter mér sdmre psykiskt i jamforelse med yrkesverksamma i samma alder.
Tidigare studier pa trdning och vdlmaende dr mestadels kvantitativ och har sokt samband mellan
mental hdlsa kopplat till tréning men fa kvalitativa studier har gjorts for att explorativt granska
vilka effekter traningen har pd universitetsstudenter. Denna studie ger en inblick i enskildas
perspektiv av hur traning paverkar dem och ldmnar det 6ppet for deltagarna sjdlva att beritta
vad de tycker dr viktigt angdende maende i relation till trining. Férhoppningen med studien ar
att kunna uppmuntra till reflektion och inspirera studenter till regelbunden tréning for att uppna

en god psykisk hilsa under universitetstiden.

Forskningsfriga

I denna studie undersoks studenter som trotsar evolutionens vilja att spara energi och
tar det medvetna beslutet att trdna och rora pa sig. Med hjélp av tidigare studier forsdker denna
studie fOrstd trdningens effekter pd mdendet péd ett explorativt sétt. Detta leder till var
forskningsfraga som dr: Hur upplever svenska universitetsstudenter att regelbunden fysisk

trdning paverkar deras maende och vilka effekter har det?



Metod

En kvalitativ metod anvéndes for att f4 en forstdelse for hur manniskor upplever att
trdning paverkar dem och att fa reda pé effekter som forskarna inte hade funderat pé tidigare.
Det valdes att utgd ifran en realistisk epistemologisk ansats. En realistisk ansats reflekterar over
det som faktiskt hander i virlden och antar att psykologiska och sociologiska processer faktiskt
existerar (Willig, 2013). Da det ar tagit som givet att trdning har en effekt pa ménniskor och
deras mdende och att dessa processer faktiskt existerar, ligger denna forskningsfraga i linje med
den realistiska epistemologiska ansatsen.

Vidare anvédndes en tematisk analys fOor att analysera insamlade data di denna
analysmetod passar bra till en realistisk epistemologisk ansats. En tematisk analys anvinder
koder och teman for att dela upp och analysera datan. En kod &r ndgot som beskriver en viktig
aspekt inom datan och ett tema dr ndgot som beskriver flera liknande koder. Detta betyder att
det alltid kommer att finnas fler koder @n teman (Willig, 2013). Dessa koder och teman lyfter
fram det som anses viktigt av undersékningsdeltagarna. Anvéndningen av tematisk analys for

denna studie kommer att beskrivas mer utforligt i avsnittet om databearbetning.

Datainsamling och procedur

Vid beslutet att utféra en semistrukturerad intervju konstruerades en intervjuguide
(Bilaga A) som underlag och stod under intervjuerna. Syftet med en intervjuguide ar att
underldtta for intervjuledaren att hilla konversationen och behalla relevans till forskningsfragan
(Willig, 2013). En provintervju genomfordes for att utvirdera innehallet i intervjuguiden, ta tid,
och fa éterkoppling frdn intervjudeltagaren om fradgornas formuleringar och eventuella
otydligheter. Intervjudeltagaren fick ingen specificerad information i forvdg bortsett fran att
intervjun skulle vara ett samtal om personens trining. Efter dterkoppling fran deltagaren
beslutade intervjuledarna att briefa studiens intervjudeltagare i forvig om att samtalet skulle
komma att handla om personens trianing och hur det ar kopplat till madende samt hur det paverkar
individen. I samband med att deltagaren briefades ombads deltagaren att reflektera dver vad
trining betyder for honom/henne och hur denne mér av att trdna. Detta gjordes med
forhoppningen att underlitta samtalet for deltagaren och att det skulle mojliggora att enklare
aterberitta reflektioner och kunna ge exempel pé situationer da personen maétt pa ett visst sétt.
Vid tillféllet for intervjun briefades intervjupersonen igen och ombads utveckla sina svar med
exempel och/eller med reflektioner. Med paskrivet samtycke (Bilaga B) spelades intervjuerna

in via Rostmemon pa respektive intervjuledares iPhone.



Tre av intervjuerna genomfordes i hemmet hos ena intervjuledaren i Lund och tre
utfordes hemma hos intervjupersonerna, varav tva i Lund och en i Stockholm. Intervjuerna
genomfordes med en intervjuledare och en intervjudeltagare. Intervjun hade utrymme att pagé
1 maximalt 60 minuter men varade i snitt 30 minuter. Samtliga intervjuer utférdes inom tva

veckors tid.

Databearbetning och analys

Efter genomford intervju transkriberade forskarna sina genomforda intervjuer, tre
vardera, och delades med varandra i Google Drive. Efter att alla sex intervjuer genomforts
presenterade forskarna sina intervjuer for varandra muntligt och gav en sammanfattning av
varje enskild intervjus innehdll. Detta for att ge en dverblick och insyn i varandras samtal med
deltagarna. Samtidigt som intervjuerna presenterades paborjades processen att soka efter
mojliga teman. Detta gjordes genom att den som lyssnade antecknade stddord som utmérkte sig
for varje intervjuperson. Detta gjordes for att bekanta sig med materialet och fa en helhetssyn
av insamlade data. Till exempel sammanfattades Agnes intervju av foljande stodord: aktiv och
trdnat hela livet, livsstil, stress/press om inte traning inte blir av, kénsla av att maste/borde trina,
kdnner sig duktig, skon kénsla efterat, god somn, glad och piggare efter ett triningspass, rutiner,
gemenskap, tinka pad ndgot annat och att man utvecklas.

Efter att ha presenterat varandras intervjuer samt antecknat stddord ldste forskarna
igenom sina egna utforda intervjuer och markerade ord, meningar och utldggningar som antyder
pa teman. Detta gjordes genom att [dimna kommentarer i Google dokumentet och blev studiens
koder. Efter markeringen av koder i forskarnas tre egna intervjuer bytte forskarna med varandra
och liste igenom varandras utforda intervjuer for att vidare granska efter koder. Vid minsta
oklarhet i en betydelse fragade forskarna varandra hur den som utférde intervjun uppfattade en
viss formulering i relation till deltagarens berittelse frén intervjutillfillet.

Anledningen till att forskarna forst granskade sina egna utforda intervjuer var for att
respektive forskare har en djupare forstdelse for underliggande budskap som sades. Vid
utférande av intervjuer maste man som forskare ta hansyn till sprékliga variationer och att
formuleringar kan tolkas olika. Darfor dr det forskarens ansvar att forsoka forstd vad
intervjupersonen menar i sin utliggning oavsett hur det sades eller uttrycktes 1 ord (Willig,
2013). Den som utforde intervjun bar ddrmed huvudansvaret att tyda och tolka meningen i
deltagarnas svar pd ett respektfullt vis for att hitta koder och djupare meningar genom

antydningar fran intervjun.



Koderna i1 vardera Google dokument sammanstilldes slutligen till sex teman som
representerades deltagarnas upplevelser och erfarenheter: Utlopp for kdnslor, Rutiner och

struktur, Fa energi, Gemenskap och sociala interaktioner, Somn och Negativa aspekter. Se

bilaga C.

Metoddiskussion

Valet att utfora en kvalitativ undersdkning i form av intervjuer gav mojlighet for
deltagarna att berétta fritt om hur trining paverkar dem. En kvantitativ undersdkning hade inte
givit samma mojlighet for deltagarna att berdtta om deras erfarenheter och upplevelser utan
studien hade da utgatt frdn bestimda aspekter som hade valts av forskarna. En realistisk
epistemologisk ansats har gjort det mojligt att anta att deltagarnas upplevelser om trdning och
méende dr verkliga. Deltagarna anses vara killan till kunskap i dmnet och fordelen med
ansatsen dr att det ger en inblick i deltagarnas liv som representerar verkligheten. Nackdelen
med ansatsen &r att den &r subjektiv och att minniskor kan uppleva samma sak men beskriva

det pé olika sitt, vilket kan pdverka hur resultaten tolkas.

Kvalitetskriterier

Reflexiv inverkan och forhallningssiitt

I kvalitativ forskning &r det av stor vikt att reflektera Over forskarens roll vid
utformandet av studien, vid insamling av material och forskarens inflytande &ver analysen.
Reflexivitet mojliggdr erkdnnande av forskarens inverkan och utformning baserat pa dess
personliga utgangspunkt och relation till forskningsdmnet (Willig, 2013). Redan vid startskottet
for studiens utformning hade forskarna en diskussion om deras egen relation till trdning for att
kunna diskutera sin inverkan pa studien.

Bada forskarna trinar regelbundet och har en fascination for tridningens effekter pa
deras maende. Forskarna forstod att de har en bias till &mnet men har forsokt stilla sig neutrala.
Vid forskningsarbetet har forskarna forsokt medvetandegéra mojlig inverkan men samtidigt
anvénda sig av det personliga intresset som ett verktyg vid utformningen. Nér intervjufrdgorna
till intervjuguiden formulerades tog forskarna sina tidigare samtal till sin fordel och formulerade
fragor de sjdlva hade diskuterat samt utvecklade ytterligare frdgor de ansédg kunna besvara
forskningsfragan. Infor intervjuerna var forskarna eniga om att vara mycket forsiktiga med att
mena sig att forstd hur intervjupersonerna upplevt eller vad de sagt i avseende om méende, dven

om de har en personlig relation till &mnet tréning. Detta da de med sékerhet inte kan forsikra



sig om att de haft samma upplevelse eller ként likadant som intervjudeltagarna. Slutligen har
de varit noggranna med att basera analysen primért pa vad som uttalats och inte tagit forgivet

att kunna ldsa allt mellan raderna.

Overfiorbarhet

Overforbarhet handlar om hur dverforbar resultaten #r till andra ssmmanhang och inte
bara den specifika situationen som studien handlar om (Willig, 2013). Denna studie ar
fokuserad specifikt pa svenska universitetsstudenter, men resultaten kan vara relevanta till
andra populationsgrupper eftersom tidigare studier har visat att trining ar viktigt for alla och
att manga ror pa sig for lite. Detta betyder att resultaten dven dr relevanta for dldre och yngre

maénniskor, samt ménniskor fran andra lander och kulturer.

Etiska overviganden

Niér det géller etiska dvervdganden dr informerat samtycke en viktig aspekt. Informerat
samtycke innebir att deltagarna &r medvetna om studiens syfte och samtycker till att vara med.
Deltagarna skrev under ett informerat samtyckedokument (Bilaga B) dér de gav sitt samtycke
och visade att de var medvetna om viktiga punkter. Dessa punkter var: att deltagande ar helt
frivilligt och att de kan avbryta deltagandet ndr som helst under studiens gang utan anledning,
att intervjun spelas in och transkriberas, att deras identitet &r anonym genom att uppsatsen inte
inkluderar kénsliga personuppgifter som kan identifiera deltagarna, och att allt inspelat material
raderas nir uppsatsen dr firdig. Namn pd deltagarna har bytts ut i denna uppsats for att
sakerstdlla deltagarnas anonymitet. Fore genomforandet av intervjuerna skrev forskarna samt
handledaren under en etikdeklaration for att sdkerstdlla att inga problem angéende
forskningsetik har funnits. Det anses inte finnas andra negativa konsekvenser av studien pé
deltagarna, dock kan det gora deltagarna mer medvetna om deras forhédllanden till trdningen

och vad tréningen betyder for dem.

Deltagarna

Deltagarna rekryterades genom ett bekvimlighetsurval dir deltagarna ér redan bekanta
eller hittades genom Facebookgrupper. Deltagarna ar sex svenska universitetsstudenter som
tranar regelbundet. For att delta i studien fanns tva kriterier: att vara universitetsstudent och att
trdna regelbundet enligt studiens definition. Deltagarna dr fyra kvinnor och tvd mén. Tre
deltagare tranar CrossFit dér tva av dem ocksa trénar sjdlvstindigt pa gym och en enbart trénar

CrossFit. De andra tre deltagarna 16ptrianar varav en dr med i en 16parklubb och tvd primért
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tranar sjilvstdndigt pd gym. Alla namn pa intervjudeltagarna har dndrats for att sikerstdlla

anonymitet. Nedan foljer en tabell for en dversikt av deltagarna samt en kort presentation:

Tabell 1

Oversikt av intervjudeltagarna

Namn Alder Nir de borjade trina Hur méinga dagar Hur lidnge per pass
aktivt per vecka
Aktiv barndom
Oliver 23 2019 (gym) 4-5 60 minuter
2021 (CrossFit)
Aktiv barndom .
Agnes 20 2021(CrossFit) 3-5 60 minuter
) Aktiv barndom .
Julia 22 2021 (CrossFit) 5-6 60 minuter
Aktiv barndom .
Sofia 24 2020 (I6pning) 4-5 60 minuter
Aktiv barndom Hopirining 30-43
Isabell 25 2(; 1)61 él?pnrll?)g) 3-5 Styrketrining 1-2
&y timmar
. Aktiv barndom .
Mikael 24 2021 (gym) 4-6 45-60 minuter

Oliver
Han har alltid varit aktiv da han spelade fotboll nér han var ung, for att sedan sluta med

det och borja med ultimate frisbee. Numera trdnar han CrossFit men trénar ocksa sjilv eller
med kompisar pa vanligt gym. Han ar véldigt insatt i kost och har en kandidatexamen i
kostvetenskap. Oliver trénar for att det dr da han kdnner sig mest som sig sjdlv och for att han

kénner att han dr gjord for att tréna.

Agnes
Hon boérjade spela handboll nér hon gick i grundskolan men har ocksé provat pd andra

sporter som till exempel ridning och gymnastik. I gymnasiet slutade hon spela fotboll och 1
dagsldget tranar hon CrossFit. Agnes trdnar for att traning har varit en del av hela hennes liv

och det hade kénts som om nagot saknas om hon skulle sluta.

Julia
Hon satsade pé fotbollen och gick dven en fotbollslinje i hogstadiet. Néar hon kénde sig

fardig med fotbollen i gymnasiet borjade hon trina sjdlv pd gym och har fortsatt med det dven

11



efter hon slutade med fotbollen. Nu trdnar hon bade sjilv pa vanligt gym och trdnar CrossFit.

Julia tranar for att det 4r ndgot hon tycker ar kul.

Sofia
Hon hade en aktiv uppvéxt och deltog i flertalet lagsporter men till slut kom livet i vigen

och hon overgick till att trina pd egen hand. D& fortsatte hon att trdna pa pass pa gym
tillsammans med andra for att fi liknande social gemenskap. Numera &r henne frimsta
traningsform 16pning med l6pargrupp och hon trénar {or att & utlopp for kéinslor, fa struktur pa

sin vardag och for att hon mar bra av att rora pa kroppen.

Isabell
Hon utdvade flera sporter i ung dlder men fastnade slutligen for fotboll. I gymnasiet

slutade hon trdna under en period men fann tillbaka till trdningen nir hon bdrjade studera pa
universitet. Hon har sedan dess fokuserat pa styrketrdning pa gym och kompletterat med

16ptraning. Idag tranar hon for att reglera hennes kénslor och framfor allt for att hantera dngest.

Mikael
Han spelade fotboll hela uppvéxten men slutade i gymnasiet och hade ett lingre

traningsuppehall till for ett ar sedan da han kénde att han behovde en fordndring i livet och
borjade styrketrdna. Pa sistone har han dven borjat komplettera med l6ptraning. Han trénar for
att han kénner att han blir en béttre person mot sig sjdlv och gentemot andra och att det far

honom att mé véldigt bra.

Resultat

Analysen av de sex intervjuerna presenteras nedan och har sammanstéllts till sex teman: Utlopp
for kinslor, Rutiner och struktur, Fa energi, Gemenskap och sociala interaktioner, Somn och

Negativa aspekter.

Utlopp for kiinslor

Mikael, Sofia och Isabell berittar ingdende hur traning for dem &r som ett verktyg att fa
utlopp for olika kénslor och beskriver hur humoret fordndras eller blir mer kontrollerat efter att
ha trénat. Alla tre beréttar framfor allt hur 16pning har en angest- och stressddmpande effekt
som drédnerar jobbiga kinslor. De beskriver alla att de mar bittre efter att ha ftt rora pa kroppen.
Agnes namner kort hur trining kan ta bort negativa tankar om hon mér daligt och att det
resulterar i en skon kénsla. I foljande citat resonerar Mikael hur konditionstrénings primart,

men dven styrketrdning hjilper att mé béttre och reducera kénslan av att ma daligt:
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Jag tror att den uttdmning som man féar fysiskt och mentalt av att ha 16pt en
mil dr nog bittre (...) om jag kénner att jag har dngest liksom sd kan det nog
vara, man blir ju helt drénerad, eller jag blir det av att springa sa mycket sa
det tar verkligen, det tar verkligen och man kénner att kroppen har fatt jobba
som fan och det dr nog mer garanterad angest- och stressddmpande 4dn vad
styrketrdning kan vara. Springer jag en mil s kommer jag att bli av med
angest, men om jag styrketrénar, sd kan det bli si s& dir men bada typer av

traning har samma effekt skulle jag sdga.

Isabell forklarar i liknande stil med Mikael att hon kan springa av sig déliga kénslor tills
det inte kinns ldngre. “Om jag (...) ar ute och springer (...) och bara springer tills man inte
langre kdnner samma tryck i kénslan. Och liksom, det 4r en del, att man har si starkt
kénslopadrag att den fysiska aktiviteten hjdlper att ddmpa kénslan.” Hon menar att desto
jobbigare en kénsla ér, desto mer fystraning behdver hon. Hon menar dven att det dr det mest
effektiva sittet att hantera kinslorna medan det racker med att styrketrdna for att reglera mildare
stress eller dngest. Vidare forklarar Isabell hur bade trdning pd gym och 16pning ger henne
utrymmet att bearbeta sina kédnslor och att utloppet gor att hon bade mar béttre och kan sitta

ord pé sina kénslor efter att traningspasset ar avklarat:

Jag tror bara att det ger mig sjédlv tiden att bearbeta dom kénslorna jag har 1
min kropp, vilket vissa gor pa andra sitt genom att typ meditera eller skriva
men for mig har det blivit att sdhir ga och, ga ut och fa utlopp for kidnslorna
och det blir ett sétt att slippa massa jobbiga kénslor och jobba igenom dom...
vilket resulterar i att jag mar béttre, jag dr gladare, jag dr lugnare, jag &r, jag
har ocksa nidrmre kontakt med mina kénslor efter att jag har trénat eller bara
overlag, om jag &r ledsen, sé har jag littare att sétta ord pa kdnslorna efter ett

trdningspass efterat dn vad jag har fore.

Att f4 utlopp for kénslorna &r en fordel for Isabell som forklarar att hon kan bli av med
upprorda kénslor pad gymmet istéillet for att det ska gé& ut 6ver hennes relationer till andra och
att kiinslan efter ett triiningspass far henne att mi mycket bittre. Aven Mikael forklarar hur
trdningen gor honom till en béttre person gentemot andra i sin ndrhet och sidger att han hade

“varit en sdmre student, en sémre pojkvin, en simre vian. En simre ménniska totalt tror jag”.
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Sofia forklarar ocksd hur trdning hjédlper henne att fa utlopp for tva sorters energier,
overskottsenergi och negativa energi. Om hon har suttit still och studerat en lang dag beskriver
hon att det dr en véldigt skon kénsla att fa anvénda energin som samlats under dagen och att det
pa sa vis dr ett utlopp for Overskottsenergi. Resultatet av att f& utlopp for hennes
overskottsenergi dr att hennes humor stabiliseras och att det dr “en skon kénsla efterat” som hon
mdr bra av. Hon forklarar ocksé hur traningen dr en mdjlighet att bli av med negativ energi samt
negativa kdnslor och berittar hur hon kan vara arg 6ver ndgot och di ga och trdna for att sedan
komma tillbaka efter en 16prunda och vara en “gladare och en trevligare person”. Hon tydliggdr
att hon inte nddvandigtvis mar simre om hon inte kan trédna och fa utlopp for energierna men
att det resulterar i att hon blir rastlds och far mycket spring i benen. Hon sammanfattar med att
hon foredrar att trina for det ger henne forutséttningarna att md som bést.

Att trdna under stressiga perioder dr ett sdtt for Sofia att hantera stress bittre och
beskriver att den stressiga perioden inte blir “lika pataglig” ndr hon trdnar som ndr hon inte
trdnar. Hon forklarar vidare att om hon “ldgger fokus pa att trdna s mér jag och hanterar
stressen mycket béttre.” Dérfor tycker hon att det &r viktigt att trdna nér hon upplever en stressig

fas i skolan for att hantera kinslan pa bésta vis.

Rutiner och struktur

Att trdningen utgdr en rutin eller en struktur pa dagen dr ndgot som alla intervjupersoner
pratade om. Sofia ndimnde hur trdningen ger henne en struktur pa dagen och att det gor att hon
dé ocksa maste strukturera upp annat i vardagen.

Oliver menar att det inte dr svart for honom att fa in tréningen i vardagen; att det ar
sjalvklart att det ska vara i vardagen och att han klimmer in det pd nagot sétt &ven nér han har
annat som maste goras. Mikael beréttar ocksa att det blir en trygghet med rutiner, och att det ar
ndgot som ska goras och som gor att han mar bra.

En annan vinkel pa detta tema ar att Agnes pratar om trdningen mer som en del av livet
och en livsstil, “Det dr typ som om man skulle sluta sova, det hade inte gétt. Det dr en del av
min vardag (...).” Vidare kinner hon att eftersom det 4r en del av hennes vardag sé ar det ocksé
en rutin som bara méste foljas. Det positiva med det dr att hon har ndgot att se fram emot pé
kvéllen, da det ar pd kvillen hon brukar trdna. Detta, berdttar hon, kan hjdlpa henne med
studierna da hon vet att hon inte kommer kunna sitta och lidsa pa kvéllen och maste hitta tid till
det pa dagen.

Julia har ett annat perspektiv pé trdningen som en del av hennes vardag. Hon beréttar

att det dr en rutin och att det ger en struktur i vardagen, men ocksé att det kan vara ett positivt
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avbrott i dagen. Hon menar att speciellt som student och att hon inte riktigt kan sldppa plugget,

sa blir det ett skont avbrott att kunna ga bort en timme och tinka pd nigot helt annat:

(...) det hir med att om man har mycket i skolan, liksom, att da blir det
ett bra avbrott (...) jag dr ocksé en sén person jag kan inte riktigt, kanske,
slappa, plugget, utan det 4r med mig ganska ofta, och da blir trdningen,

liksom, det blir ett avbrott, sa det dr en skon liten lucka i det.

Fa energi

Alla deltagarna beréttar hur de far energi av att tréina och att det &r en positiv kénsla.
Mikael berittar att “trdning gor att man dr mer positiv, glad och energisk och kan ge den energin
till andra méanniska i olika sammanhang” vilken har ser som en fordel for bade sig sjélv och for
andra. Liksom Mikael beskriver dven Isabell och Oliver energin som en “kick”. Isabell
beskriver kicken “som ett rus” nér kroppen vaknar till liv och forklarar hur hon bér med sig
kénslan efterdt och att det dr en positiv effekt. For Oliver dr kicken ett behov dd han forklarar
att han inte “har sd mycket annat som kickar upp ” honom och att kicken viacker honom till liv.

Agnes blir glad och piggare och Julia forklarar att hon blir uppe i varv.

Gemenskap och sociala interaktioner

Trots att ménga av deltagarna trinar sjélva pd gym, tranar de ocksa tillsammans med
andra till exempel pd CrossFit-pass eller med 16parklubb. Det som deltagarna menar &r att det
sociala och den gemenskap de fir genom dessa olika traningssétt &r en viktig del av trdningen.
Oliver och Agnes uttrycker att det ar kul att vara pa vig mot ett mal tillsammans med kompisar
och vidare berdttar Agnes att “det dr jittetrakigt att trdna sjalv”. Oliver menar ocksd att han
gillar tréningen eftersom “alla dr kompisar ”, med detta forklarar han att han gillar det hdr med
att alla ska vara tillsammans och i samma lag. Han jimf6r den nutida traningen med idrotten 1
skolan och menar att han tyckte om den eftersom alla var i samma lag och man behdvde inte
fundera pad vem man skulle undvika. Nu kinner han att han far samma kénsla fran triningen.

Julia gillar att CrossFit ger en form av lagkénsla och forklarar hur hon umgas med andra
pa passet bade fore och efter trdningen och Sofia berittar om att hon tycker det dr kul att
16pningen blir en social grej. Hennes uppskattning for det sociala inom traningen kan komma
fran att hon har spelet lagsporter sedan hon var ung. Numera ér det oftast tillsammans med

andra ménniskor som hon trinar, oavsett om det dr med I6parklubben eller om det dr gruppass
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pa gymmet. Det sociala har ocksé blivit ett driv for henne. Nér hon slutade med lagsporter tog

den lagkdnslan en annan form genom lpklubben och att tréina med andra.

Somn

Tva av intervjudeltagarna ndmnde att trdningen hjélper dem sova bittre. Agnes menar
att hon absolut mérker att hon kan sova béttre nér hon har trinat och att det dven paverkar
hennes energiniva da hon kénner att hon &r piggare, speciellt pA morgonen, nér hon trédnar. Hon
ndmner ocksa att kdnslan efter triningen ér véldigt avslappnande samtidigt som den ger en liten
energiboost. Hon menar att antigen kan hon lagga sig och vila efter ett trdningspass eller gé en
promenad. Julia har ocksa mirkt av paverkan av trédning pa somnen: “Jag har markt att om jag
inte trénar, om jag dr skadad, eller jag inte har hunnit, s& méarker jag att jag sover sdmre, liksom,

och om jag trinar sa sover jag béttre.”

Negativa aspekter

Fyra av deltagarna lyfter sjdlva &mnet hur trdningen kan vara destruktiv och tvd av dem
forklarar kortfattat sina egna erfarenheter fran nir de var yngre. Sofia menar att triningen kan
bli destruktiv och triggande ndr man ser fordndringar i kroppen och berittar hur hon under en
period i hennes liv trdnade for att f4 dta men forklarar att hon numera dter ritt for att kunna
trdna. Detta dr ndgot som hon ser som en hilsosam utveckling och menar att hon med éldern
fétt ett nytt perspektiv pa trdning. Hon uppmuntrar alla till att trdina men att man ska gora det
for att det dr kul och inte for att uppné en destruktiv kroppslig forandring.

Isabell beridttar att tréning kan g& overstyr och att man pd grund av pliktkédnsla kan
hamna i ett negativt monster av tvdngsmassig traning vilket i sin tur leder till mycket mer dngest
for att man kdnner att man inte har gjort ett tillrickligt bra jobb under triningspasset. Hon
berdttar om hennes egna erfarenheter av tvdngsmassig traning nar hon gick 1 gymnasiet och hur

hon trdnade 10 ganger i veckan:

Jag vaknade 05.30 varje morgon i ettan pd gymnasiet for att springa milen
fore skolan, det var ju liksom inte, inte det jag behdvde, det var inte vad min
kropp behovde, jag borde ha sovit, jag borde ha tagit hand om mig sjilv. Och
dé var det ocksd kombinerat med att jag at valdigt mycket for lite ... och bara
konstant sdhir jag borde ha sprungit ldngre, jag borde ha sprungit snabbare,

jag borde ha kort hirdare pa gymmet eller fotbollstraningen.
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Hon forklarar hur hon kénner sig fri fran tvangsméssig traning for tillféllet for att hon
mdr véldigt bra men att hon inte fullstidndigt litar pa sitt maende och att det finns risk att falla
tillbaka i tvangsmaéssig traning. Hon forklarar hur traningen hjdlper henne att ma bittre och att
hon “blir mycket mer stabil i [sitt] maende av att trana regelbundet”. Hon uppmuntrar folk till
att trina om man mar bra av det men om tréningen resulterar i sémre maende sd kanske man
borde fokusera pa annat.

Agnes lyfter fram hur hon kan pdverkas negativt av att missa ett trdningspass och att
hon kan uppleva stress for att hinna med sitt planerade traningspass. Vidare forklarar Agnes hur
hon kan fa lite &ngest om ett trdningspass inte blir av. Likt Agnes kan Isabell ocksa fi dngest
men forklarar att 4ngest varierar beroende pd hur bra hon mér och att hon har stdrre acceptans
for att ett trdningspass inte blir av om hon mér bra. Mikael beskriver hur det kénns “som ett

misslyckande” att inte kunna genomf6ra pass han har bestdmt sig for eller sett fram emot.

Diskussion

Syftet med studien var att undersoka hur regelbunden fysisk trining péverkar
universitetsstudenters méende och vilka effekter det har pa deras liv. Deltagarna har alla
forklarat att trdningen har en stor inverkan och att den storsta effekten dr att de mér bra. Hur
man méar bra dr svardefinierat men en sak som &r sdker &r att trdningen dr en komponent i
pusslet. Nedan foljer en diskussion utifrdn resultaten kring hur tréningen har en effekt pd att ma

bra och hur denna kénsla utspelar sig pa intervjudeltagarna:

Trining som dngest- och stressdiimpande botemedel

En effekt traningen har pa deltagarna dr att det hjélper dem att handskas med kénslor av
angest och stress. Deltagarna beréttar att de som studenter utsétts for stressiga perioder till och
fran. CSN (2020) rapport dr enig med deltagarnas synsétt om att studenter dr en utsatt grupp for
stress och forklarar att stressen uppstar i form av krav studenterna stéller pa sig sjdlva samt
upplever fran andra. Vart stressen kommer ifrén diskuteras inte med deltagarna specifikt men
det gér att konstatera att deltagarna utsétts for stressiga situationer som péverkar deras psykiska
hélsa i olika utstrackningar. I jamforelse med yrkesverksamma i samma alder forklarar
Folkhilsomyndigheten (2018) att studenter mar sdmre psykiskt och upplever mer stress, oro
och éngest. Detta dr dock inget vi kan konstatera med insamlat material. Flera av
intervjudeltagarna forklarar daremot hur de upplevt ndgon form av nedsatt vilbefinnande,
antingen i form av stress eller dngest, relaterat till studierna och hur tréiningen ett dr ett sétt att

ma béttre och hantera kénslorna. Paluska och Schwenk (2000) menar att det finns ett positivt
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samband mellan forbéttrad mentala hélsa och fysisk aktivitet. Dock gér det inte att dra slutsatsen
att det dr triningen isolerat som resulterar i god mental hilsa bland deltagarna. Som
intervjudeltagarna upplyser &r tréningen dr en ingrediens i receptet till att ma bra och det &r en
viktig sddan. Vad ér det da som far studenterna att ma béttre?

En mgjlig forklaring till hur traningen dampar angest och stress ér att trdningen tillater
deltagarna att distrahera sig sjdlva fran kénslan och att de pa sd vis mir béttre. Detta kan
forklaras med hjilp av Distraction Hypothesis som menar att vilbefinnandet uppstar vid
distraktion frdn den upplevda negativa kéinslan. Julia forklarar hur hon anvénder traningen som
ett siitt for henne att slita sig fran studierna for att tinka pa nagot helt annat en stund. Aven Sofia
forklarar hur hon under stressiga perioder mar béttre av att rikta fokus pa traning istdllet for
studierna. Bade Julia och Sofias upplevelser tyder pa att Distraction Hypothesis resulterar i ett
bittre mdende. Det verkar pa deltagarna som att triningen 4r en brytpunkt som gor det mdjligt
att véxla fokus och fi distans till det som stressar eller orsakar angest.

En annan forklaring till hur deltagarna mar battre psykisk genom tréning dr att det
mdjliggor for kdnsloreglering. Detta gér att tyda frin deltagarnas dterberittelser om hur tréaning
kan fordndra deras kénslor. American Psychological Association (APA) (u.d.) definierar
kéinsloreglering (emotional regulation) som en formaga att forandra en kénsla genom att minska
intensiteten och/eller varaktigheten till en mer positiv sddan. Detta kan goras bade explicit
genom medveten hantering med hjélp av tekniker eller implicit utan aktiv tankekraft. Under
temat Utlopp for kinslor forklarar intervjupersonerna hur olika kdnslor som stress, angest,
irritation, ilska och trotthet kan regleras genom att antingen styrke- eller konditionstrdna. For
att bli av med angest anser tre av intervjudeltagarna att 16p- och fystrdning har en lugnande
effekt och drinerar kroppen pa angestkinslor. De forklarar att det 4r som att man springer bort
jobbiga kénslor av framfor allt 4ngest, men dven stress under vissa omstindigheter. Att aktivt
vélja att trdna ndr man upplever stress och/eller dngest kan dédrmed ses som en explicit och
medveten kéinsloreglering som leder till béttre méende.

I enlighet med APA:s definition pd kidnsloreglering och deltagarnas aterberittelser
forklarar dven Meyer et al. (2011) att en anledning till varfér ménniskor véljer att trédna ar for
att traning har en lindrande effekt pa emotionella tillstdnd, vilket intervjudeltagarna instimmer
med. Sammantaget beskrivs traningen av intervjudeltagarna som ett botemedel till att mé battre
psykiskt vare sig det dr genom att distrahera sig en stund eller genom att fa utlopp och reglera

en kinsla pd gymmet eller i lopsparet.

18



Tréaning som lyckopiller

Alla deltagarna har uttryckt att tréning dr nagot de tycker om, men varfor de gillar det
skiljer sig 4t mellan de olika deltagarna. Tvé av deltagarna ndmner att det dr kul med trdningen
for att de kédnner att de utvecklas och blir starkare och menar att denna kénsla av att utvecklas
ar en bra kénsla. Detta kan kopplas till vad Miller (2004) skriver om Mastery Hypothesis; att
bemastra en anstrangande uppgift kan vara nagot som leder till positiva kénslor. Eftersom Julia
inte fick denna kénsla av utveckling nir hon spelade fotboll gav det inte kénslan av att ha
bemastrat nagot svart. Hon menar att grunden i fotboll var ndgot som hon var bekvdm med och
att det var ndgot som hon har gjort sedan hon var ung. Eftersom CrossFit dr nagot relativt nytt
for henne och eftersom det har minga olika komponenter kidnner hon att hon kan utvecklas pé
ett helt annat sétt 4n hon kunde i fotbollen och att detta ger henne den kidnslan som Miller (2004)
kallar for Mastery Hypothesis. En annan deltagare som beskriver Mastery Hypothesis ir Mikael
som ndmner att han gar igdng pé kénslan av att ha lyckats med négot nér det &r jobbigt.

Att deltagarna mar bra av traningen och blir glada ar tydligt frén intervjuerna. Agnes
beréttar att hon blir glad av att tréna och Julia beréttar om att trdningen &r nagot kul for henne.
Detta har det alltid varit, 4&ven nér hon spelade fotboll, och det dr dérfor hon tranar. Detta kan
kopplas till Richards et al. (2015) studie om att det finns en korrelation mellan tréning och
lycka. Glddje behover inte betyda att deltagarna &r lyckliga men om tréningen gor att de kdnner
sig glada kanske det betyder att de dr lyckligare &n om de inte hade trdnat. Det kan ocksé kopplas
till det som Thorén (1990) kallar for Endorphin Hypothesis, vilket anger att traningen hjilper
ménniskor att ma bra genom utsdndring av endorfiner. Agnes berittade att det blir mycket
adrenalin efter ett triningspass vilket #r i enlighet med vad Thorén (1990) foreslar. Aven
Olivers kinsla av att kickas igdng och fi en energiboost efter ett traningspass visar pa denna
Endorphin Hypothesis.

Vidare ligger Sofias tankar om att tréningen far henne att ma béttre i linje med Chekroud
et al. (2018) studie om att tréining har en positiv pdverkan pd mentala hélsa. Den menar att de
som tranar har farre antal dagar av délig mental hilsa i jimforelse med dem som inte trénar.
Sofia har dock inte beskrivit att hon har fler dagar av bra mental hélsa nir hon trinar, dock har
hon uttryckt att traningen far henne att ma béttre om hon har varit pé daligt humor eller om det
har varit en jobbig dag. Det finns ménga olika komponenter av trdningen som gor att deltagarna
kdnner sig glada eller lyckliga av att trina vare sig det dr pa grund av att klara nigot jobbigt,
utsondringen av endorfiner, eller 4ven den sociala gemenskapen. Det som dock dr gemensamt

ar att alla mar bra av trdningen.
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Somn

Att tva av intervjudeltagarna nimnde att somnen paverkades positivt av regelbunden
trdning ar inte ndgot som forvintades eftersom studiens fokus var méende och dess efterfoljande
effekter. Dock ligger detta i linje med Ezati et al. (2020) studie som undersokte hur trining
paverkar somn hos kvinnliga iranska universitetsstudenter. Studien menar att tréning forbéttrar
kvaliteten pa somn och dven att dvergangen frin en ligintensitet till en mellanintensitet av
triningen vidare forbattrade somnen. Agnes var den enda som ndmnde att triningen gor henne
piggare och dven detta ligger i linje med Ezati et al. (2020) studie som visade att trdning hjilper

mot trotthet under dagen.

Negativa aspekter

Nér det giller negativa aspekter kan Isabells berittelse om tvdngsmaissig trdning 10
génger 1 veckan kopplas till O’Conner et al. (1989) studie om universitetssimmare som fick
depressionsliknande symptom vid Overtrdning. Trots att Isabell inte fick lika extrema
konsekvenser av Overtrdning som universistssimmarna i studien, sa kan det frigas om hennes
psykiska hélsa hade blivit virre med tid. Vidare kan Isabells erfarenheter med tvdngsmaissig
traning kopplas till Ganson et al. (2021) studie dir tvAngsmassig traning korrelerade med sdmre
psykisk hilsa.

Ingen av deltagarna nimnde explicit ett beroende till trdningen och det var heller inte
ndgot som forviantades. Dock kan Agnes press att fa till traningen tyda pa en relation till
trdningen som liknar beroende. Hon ndmnde att hon kan f& dngest om hon inte trédnar samtidigt
som hon vet att hon kommer att kéinna sig bra om hon fér till trdningen. Detta visar pd en relation
dér traningen hjilper henne att ma béttre och kan leda till en forsdmring av psykiska hédlsan om
hon inte far till det i vardagen. Detta liknar det som Berczik et al. (2012) pratar om i deras studie
att triningen kan gé dverstyr och att detta beroende till trdning liknar andra former av missbruk.
Mikael ger en liten annan syn pa beroende till trdning med att tréningen blir som en drog pa ett
positivt sdtt. Han menar att tréining har fatt honom att inse hur bra han kan mé och det &r det
han missar om traning skulle utebli.

Vidare finns dér en skillnad i de negativa aspekterna mellan kdnen. Resultaten visar en
tendens till trining som &r motiverad av hur kroppen ser ut for tjejerna, medan den &r mer en
prestationspress for killen. Detta ligger i linje med Egli et al. (2011) studie om skillnader i
motivation till trining mellan kon, alder och ras hos universitetsstudenter. De menar att mén &r

mer motiverade till trdning av inre faktorer sdsom ndje och utmaning medan kvinnor &r mer
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motiverade av yttre faktorer sdsom utseende. De yttre faktorerna dr dock nagot som tjejerna i
denna studie berdttar om som motivation for traningen tidigare i livet. I dagslidget kommer
motivationen mer fran inre faktorer, till exempel att det dr kul att tréna. Intervjudeltagarna
fragades inte specifikt om inre och yttre motivationer och det gar inte att dra slutsatsen att en

konsskillnad finns bland deltagarna, endast en antydan pé en skillnad.

Diskussion om kvalitetskriterier

Nir det giller reflexivitet har bada forskarna, som sagt, erfarenhet och en bias till
trdning som tema. Att forskarna har denna erfarenhet kan vara nigot positivt eftersom det ger
en forstaelse for vissa fenomen som kanske inte kan forstas lika vél av ménniskor som inte
har samma erfarenhet av traning. Dock kan det ocksé innebéra att forskarna tror att de forstar
ndgot som intervjupersonerna berétta om, men att de har forstatt det fel.

Denna studie har endast undersokt sex svenska universitetsstudenter dér alla har haft
trdning som en del av deras liv sedan en ung alder. Detta innebdr att studiens resultat inte ar
overforbara till andra manniskor som inte har tranat tidigare i livet. Trots att de som intervjuades
1 denna studie dr en vildigt homogen grupp kan resultaten fran studien vara dverforbar till
ménniskor 1 olika aldrar och frén andra ldnder eftersom tidigare forskning har visat att trdning

ar viktigt for alla.

Slutsats

Syftet med studien var att undersdka hur triningen paverkar maende och vilka effekter
den har pa universitetsstudenter. Studiens syfte har uppnétts dé studien har visat att det finns ett
samband mellan regelbunden trdning och bra maende, dock ar ett “bra miende” subjektivt och
uppnas pd olika satt. Utifran resultaten kan det tydas att traningen gor det mdjligt att fa utlopp
for kénslor, ger rutiner och struktur, ger energi, en kénsla av gemenskap, och forbéttrad somn.
Det finns ockséd ndgra negativa aspekter med trdning men utifrdn deltagarnas beréttelser om
trdningens inverkan pa dem ges intrycket att de positiva aspekterna dverviger de negativa
aspekterna. Med detta sagt kan det konstateras att den ursprungliga fragestédllningen har
besvarats men att det inte bara finns ett enda svar pd hur bra méende genom traning uppnas.

Studien har bidragit till kunskapsutvecklingen genom att visa att det finns positiva
effekter av regelbunden tridning. Detta kan anvéndas till att motivera universitetsstudenter till
ett battre psykiskt mdende genom trdning. Sammanfattningsvis verkar det som att vi dr gjorda

for att rora pa oss bade for den fysiska och psykiska hilsans skull.
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Framtida forskning

Mer forskning om fysisk trdning och mental hélsa kan bidra till interventioner for att
motverka psykisk ohélsa i samhillet, framfor allt bland studenter som &r en utsatt population
for sémre psykiskt vdlmaende.

I en framtida kvalitativ intervjustudie hade det dirfor varit intressant att undersoka hur
traningen mer specifikt padverkar psykisk hdlsa sisom stress, d&ngest och depression och hur det
i sin tur paverkar studierna och livet som student. Vidare hade det ocksa varit intressant att
undersdka om och hur diverse trdningsformer resulterar i olika hélsoeffekter och vilket som ar
mest effektivt for studenters mentala hélsa.

Alla har dock inte formégan att rora pa sig och vissa har inte heller intresset. Darfor
vore det spannande att undersoka hur studenter som inte trdnar hanterar sin psykiska hédlsa och
analysera skillnader och likheter mellan grupperna. Syftet med en sddan studie hade varit att
undersoka om det finns andra sétt dn fysisk tridning for att uppnd psykiskt valbefinnande och
om upplevelsen av méende skiljer sig at mellan studenter som trénar och inte trinar. Det hade
dven varit intressant att soka efter skillnader och likheter mellan kén och &lder och hur man

hanterar mental hilsa under studietiden.
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Bilaga A

Bakgrundsfrigor
Beritta lite om dig sjilv (ex. Var och vad studerar du? Var vixte du upp? Vad gor du pa
fritiden?)
Beritta om din bakgrund med trining:
e Nar borjade du trdna?
e Vad fick dig att borja trana?
e Vad tridnar du? Har trdningsformen forandrats under din livstid?

o [ dagsldget, hur ofta trdnar du och hur ldnge?

Syfte & betydelse
Varfor trdnar du? Vad ér syftet med din trdning?

Vad betyder traning for dig?

Miende

Hur mar du nir du trdnar? (ge gdrna exempel)
Hur mar du innan du trénar?

Hur mar du efter ett triningspass?

Hur mér du nér trianing uteblir?

Effekter
Tror du att trdning har nagra effekter pa ditt maende?
Om ja, vilka?
Tror du att trdning har effekter pd ditt vardagsliv?
Om ja, vilka?
Tror du att trdning har 14ngsiktiga effekter pa ditt méende?

Om ja, vilka?

Avslut

Finns det ndgot du vill tilligga som vi inte har berort?
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Bilaga B

Informerat samtycke

Informerat samtycke for deltagande i projekt:

Jag bekriftar att jag fatt muntlig information om projektet.

Jag ger mitt samtycke till att delta i projektet och vet att mitt deltagande &r helt frivilligt.
Jag dr medveten om att jag nir som helst och utan forklaring kan avsluta mitt deltagande.

Jag dr medveten om att samtalet jag deltar i kommer att spelas in, transkriberas, analyseras och

redovisas (dér enskilda individer inte benimns).

Inspelat material kommer att behandlas konfidentiellt och raderas efter att uppsatsen ar fardig.

Jag samtycker

Underskrift, Ort, Datum

Namnfortydligande

28



Bilaga C

Koder

Teman

Kan tdnka pa nagot annat (2)

Ta ut sig sjalv (2)
Angestdimpande (2)
Stressreducerande (3)
Kaénsloreglering (2)

Tréna mer ndr man mar daligt (2)
Mar bittre efter ett triningspass (3)
Utlopp for energi (1)

Komma tillbaka i balans (1)

Struktur (3)

Rutin (3)

Del av vardagen (2)
Livsstil (2)

Avbrott 1 dagen (2)
Mar bra av struktur (2)

Fér adrenalin (1)
Endorfiner (3)

Blir glad av energin (1)
Kickas iging (1)
Energiboost (2)

Gemenskap (4)
Socialt (2)
Kul att trdina med andra (2)

Bittre somn (3)
Mar bittre av att sova bittre (1)
Blir piggare (2)

Tvangsmaéssig traning (1)

Press att fa till trdningen (1)

Besvikelse for att inte ha presterat (1)
Beroende av trining (1)

Jobbig kinsla vid uteblivet traningspass (2)
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Utlopp for kanslor

Rutin och struktur

Fa energi

Gemenskap och sociala interaktioner

Somn

Negativa aspekter



