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Sammanfattning

Manniskor upplever universellt emotioner dagligen som paverkar deras beteende. Syftet
med studien &r darfor att se hur traning och traningsintensitet relaterar till emotioner och hur
traning fungerar som ett verktyg for att ta sig an emotioner. Forskningsfragan var darfér ”Hur ser
sambandet ut mellan akut traning och traningsintensitet med kansloavlastning, problemfokus
samt prokrastinering?”. Dar hypotesen ar att akut traning och trianingsintensitet har positiv
relation till fokus och negativ relation med prokrastinering och negativ emotion.

En enkatundersokning med 26 fragor delades ut pa Lunds universitets campus respektive
ett offentligt gym i Lund. I studien var det 152 personer som deltog. Resultaten visade att traning
reducerade negativ emotion och dkade lugn och kognitivt fokus. Det visade sig aven att
traningsintensitet sankte prokrastinering samt negativa emotioner. Jimfors resultaten med
effektstorleken sa var prokrastinering samt negativ emotion de som paverkades mest, dar
slutsatsen kan dras, att traningsintensitet har en akut effekt, men manga av de andra vardena var

ocksa nara att kunna f& samma slutsats.

Nyckelord: Traning, Traningsintensitet, Kansloavlastning, Akut traning



Abstract

People universally experience emotions daily that affect their behavior. The purpose of
this study is to see how exercise and exercise intensity relate and how exercise acts like a tool to
manage their emotions. The research question was therefore: “Is there a connection between
exercise and exercise intensity with emotional relief, focus and procrastination?”. The study’s
hypothesis is that acute exercise and exercise intensity has a positive relation to focus and a
negative relation to procrastination and emotional unloading.

A research survey was done at Lunds University’s campus as well as on a public gym
with a survey that had 26 questions and 152 participants took part on it. The results showed that
exercise has a negative correlation with negative emotion and a positive correlation with
calmness and cognitive focus. It also showed that exercise intensity had a significant value and
negative correlation with procrastination as well as negative emotions. Comparing these results
to the effect size of the results, procrastination and negative emotion were the ones we can
conclude that training had an acute effect on, but many of the other values were also close to this
conclusion.

Keywords: Exercise, Exercise intensity, Emotional relief, Acute exercise
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Skapa en battre vardag: Traning och dess intensitets relation till emotioner, fokus samt

prokrastinering

Varje dag moter vi utmaningar i olika former och skepnader, detta kan ge upphov till en
vid variation av negativ kanslorespons, sasom: frustration, irritation, oro, radsla, ilska, stress och
till och med hoppl6shet. Da utmaningar tas an innebar detta att stimuli bemots, och dessa stimuli
ger upphov till en kénslorespons. Allt fran musik (Beier et al., 2022) till ansiktsuttryck (Khan et
al., 2019) eller angest infor kommande handelser (Chua et al., 1999) har en emotionell inverkan
pa oss manniskor och paverkar pa sa satt var perception (Zadra & Clore, 2011). Den orsakade
emotionella responsen hos oss kan variera i grad och effekten det har pa var upplevelse kan leda
till prokrastinering av olika situationer, da emotionen kan verka avskrackande. Vid emotionell
respons paverkas ens perception, vilken i sin tur formar utmaningen eller situationen som man
stalls infor (Zadra & Clore, 2011) och det kan forsvara en framgangsrik beslutsfattandeprocess.
Emotionerna kan hér ses som ett “brus” och ett verktyg for att eliminera, eller mer konservativt,
reducera detta brus hade varit till stor anvandning da vi stélls infér vardagliga problem. Ju
starkare emotionell respons som aktiveras desto storre anledning till att reducera “bruset”. Ett
redskap som finns néra tillhands &r fysisk aktivitet, vilket har visats ha en reglerande och
aterhamtande effekt pa emotioner (Bernstein et al., 2019).
Fysisk aktivitet

Kénslor kan regleras genom fysisk aktivitet. Till exempel, en studie av Szabo et al.
(2015) visade att 35 minuters spinning kunde 6ka positiva kénslor och reducera negativa kénslor.
Detta ar viktigt da emotioner ligger till grund for formation av var perception och vara
upplevelser, dessa gar inte att separera fran varandra utan befinner sig i en standig vaxelverkan
(Zadra & Clore, 2011).

Nutida forskning har till och med identifierat tréning som en form av terapi. En studie av
Daley (2002) har dven visat att traningsterapi har en positiv effekt pa majoriteten av personer
som inte har ett traningsschema. Aven fast detta inte ska ges ut till alla personer i terapi som till
exempel till personer med atstrningar, da det kan hindra deras aterhamtning inom den terapin
dem genomgar, &r det en anvandbar terapi i majoriteten av fallen (Daley, 2002). Trots att
traningsterapi kan verka effektfullt bor detta inte exkludera konventionella metoder vid

behandling av mentalsjukdom, fastan det ar viktigt att ge personer mojligheten att fa se



effekterna som tréningsterapi har och sambandet mellan mental hélsa och tréning har visats vara
positivt (Daley, 2002).

Eftersom fysisk traning starker kroppen och dess muskler sa starks dven det fysiska
valbefinnandet, men traningen tillater dven personer med depression att véanja sig vid obehaget
av fysisk traning (sasom svettning och hojd puls) vilket kan ha positiv effekt. D& personer med
depression l&r sig att de fysiologiska fordndringarna inte innebar en fara eller ar enbart kopplade
till oro eller depression, vilket har visats av Pedersen och Saltin (2006). Studien av Pedersen och
Saltin (2006) visade dven att det finns stark bevisforing att traning har en positiv effekt, positiv i
den bemarkelse att den minskar pa symtomen for depression, och den allménna livskvalitén for
personer som lider av depression, vilket &ven Fox (1999) kom fram till.

For att etablera effektiviteten for traning som behandling mot depression genomforde
Lawlor (2001) en metastudie déar randomiserade kontrollstudier anvandes. Lawlor (2001) ansag
att hogintensiv traning ar kravande och far personen att fokusera pa traningen i stallet for att
spekulera eller fastna i negativa tankar. Traningen ar hér ett redskap for att fa en paus fran det
negativa tdnkandet och andra depressionssymtom. | denna studie visades ett signifikant samband
mellan traning och behandling mot depression, dar effekten kunde jamféras med den av kognitiv
terapi vid behandling mot depression. Trots detta resultat ansag Lawlor (2001) att framtida
forskning inom omradet beh6ver bedrivas.

Det finns flera aspekter som paverkar hur traning upplevs, en av dessa ar traningsmiljon.
Klaperski et al. (2019) skapade en faltstudie som undersokte hur en optimering av mental hélsa
kan uppnas genom olika traningsformer och hur traningsmiljo paverkar denna relation, for att se
om humoret, angest och stress forandrades. Studien fann att traning 6ver lag hade en positiv
effekt och 6kade humaret samt sankte stress och angest, vilket dven har identifierats av Fox
(1999). Hypotesen om att utomhusmiljoer skulle pavisa en interaktionseffekt kunde inte
identifieras. Klaperski et al. (2019) pavisade dock en positiv korrelation mellan upplevd
naturlighet och lugn vilket tyder pa att en naturlig, eller gron miljo, generellt anses vara mer
lugnande &n en som utfors inomhus eller i stadsmiljo. Likval sa fanns det vissa av
inomhusaktiviteterna som dven hade en lugnande effekt och det kan da finnas anledning till att
inreda och konstruera dessa miljoer pa ett satt sa att de gynnar denna effekt (Klaperski et al.,
2019).



Traning paverkar bade emotionell reglering och verkar som ett skydd mot stress.
Forskning av Bernstein och McNally (2018) visade detta och att &ven enstaka traningssessioner
kan uppna denna effekt, dar kronisk traning bidrar till en starkare effekt pa reglering av
emotioner och skydd mot stress. Forskarna fann &ven att kontinuerlig traning fungerar som en
buffert mot depression, angest och generell stress (Bernstein och McNally, 2018). Det har dven
visats av Bernstein et al. (2019) att traningens bufferteffekt hjélper till med reglering och
aterhamtning vid langvariga negativa emotionella tillstand, i stallet for att reducera mangden av
respons i form av negativa emotioner som individen upplever. Forskning fran Zschucke et al.
(2015) visade att de som deltog i traning i form av 30 minuter pa treadmill pavisade forhojd
positiv sinnesstamning.

Da det kommer till traningsintensitetens paverkan pa angest och humar, har Lofrano-
Prado et al. (2012) visat att hogre intensitet i form av 30 minuter pa treadmill sénker bade angest
och humdr mer &n vad lagre traningsintensitet av denna traningsform gor. Tanken som Lofrano-
Prado et al. (2012) antog ligga till grund for detta &r att hdgre intensitet av traning upplevs som
obehagligt och att lagre intensitet upplevs mer behagligt. Denna studie utférdes dock pa personer
som inte var i fysisk form och kan darfor minska generaliserbarheten till personer som ar i fysisk
form och finner hogre intensitet mer behagligt, vilket ar nagot som Schneider et al. (2009)
poangterar. Humor gar upp vid lagre intensitet men inte vid hogre intensitet visar forskning fran
Steptoe och Bolton (1988). Det finns dock ett undantag. Da det kommer till individer som tranar
mer och ar i fysisk form sa anses hogre intensitet vara mer givande och 6kar humoret (Steptoe &
Bolton, 1988). Aven Chan et al. (2018) har visat att mattlig intensitet av traning ger hogst 6kning
av humor och indikerar att fysiologiska och neurofysiologiska forandringar ligger till grund for
okningen av humor.

Neurokemisk forandring vid fysisk traning

Tréaning har en rad effekter pa neurotransmittorer och hormoner, vilka har en effekt pa
ens perception och emotion. Traning frigér dopamin (Marques et al., 2021) vilket formar det
bakomliggande drivet och motivationen fér handling (Nieoullon & Coquerel, 2003; Wise &
Rompre, 1989). Genom att delta vid fysisk aktivitet upprepade ganger starks detta beteende
genom dopaminet (Wise, 2004). Optimala nivaer av dopamin hjalper vid bearbetning av relevant
information och filtrering av irrelevant information, déar suboptimala eller hyperoptimala nivaer

forsdmrar denna funktion (Durstewitz & Seamans, 2008; Fallon et al., 2012).



Utdver dopamin paverkas dven serotonin av traning; en studie av Wipfli et al. (2011)
visade att fysisk aktivitet kan ha samma effekt pa serotonin som vid intag av en selective
serotonin reuptake inhibitor (SSRI), samt att depressionsnivaerna gick ner for deltagarna i
studien efter de utfort fysisk aktivitet. Forskning fran Zimmer et al. (2016) har visat att intensiv
traning hojer serotoninet det stods ocksa av Otsuka et al. (2016) som visar att intensiteten spelar
roll, men att Iag till mattlig intensitet verkar bast for produktionen av serotonin for att motverka
angest och depression.

Traning har visats ha en effekt pa endorfiner. En studie av Harber & Sutton (1984) visade
att traning 6kade endogenproduktionen av endorfiner. Denna 6kning tros vara anledningen till
“traningsinducerad eufori” och fordndring i smértupplevelse, d&ven om detta samband i dagslaget
inte ar helt klart (Harber & Sutton, 1984).

Stresshormonet kortisol paverkas ocksa vid traning, vilket Hill et al. (2008) har visat, dar
hogre nivaer av intensiv traning signifikant 6kade mangden kortisol som cirkulerade i systemet.
Vid lagre traningsintensitet visade det sig att inte ha en signifikant 6kning pa kortisolnivaer, utan
till och med visade pa en sankning av kortisol (Hill et al., 2008; Zschucke et al., 2015).

En viktig del av hjarnan som aktiveras av fysisk aktivitet ar HPA-axeln (hypothalamus,
pituitary-hypofysen, adrenal-binjurar) som ar kopplad till stressrespons (Makatsori et al., 2003).
En studie av Duclos & Tabarin (2010) visar att traning har en stark effekt pa HPA-axeln, dar tva
faktorer spelar in pa detta samband; intensitet och varaktighet av traning.

Traning och prokrastinering

Prokrastinering, eller att skjuta upp att géra nagonting som bor goras, ar ett amne som
paverkar manniskor universellt och ofta har negativa effekter pa personer, vilket kan leda till
béade stress och daliga tankegangar (Wang et al, 2021). Vad paverkas prokrastinering av och
finns det nagot man kan gora at det?

Det finns ett flertal studier som visar pa att det finns en stark relation mellan stress och
prokrastinering samt att traning har stor paverkan pa hur mycket en person prokrastinerar. En av
dessa ar Sirois och Kittners (2015) metaanalys dar prokrastinering var associerat med storre
anvéandning av missanpassningsbara copingstrategier, beskrivet som en handling som forskjuter
problemet, samt mindre anvéndning av anpassningsbara copingstrategier, beskrivet som en
handling for att klara av ett problem. | relation till studien av Li et al. (2022) dé&r tréning

paverkade sjalvkontroll, minskad prokrastinering samt sjalvformaga hade traning varit en



anpassningsbar copingstrategi da det &r en handling for att klara av akademisk prokrastinering.
Traning blir da en anpassningsbar copingstrategi, vilket enligt Sirois och Kittners (2015)
kommer skapa en minskning av bade prokrastinering och stress.

Tréning har alltsa en stark relation mellan stress och prokrastinering, men varfor ar
traning effektivt for detta?

Regelbunden traning skapar bade en rutin for att forbattra sig sjalv men skapar éven
sjalvdisciplin, vilket ligger till grund for att ta tag i det som verkar jobbigt och som garna skjuts
upp, eller, prokrastineras. Li et al. (2022) skapade en “cross sectional” studie i China med 564
universitetsstudenter for att se hur fysisk aktivitet paverkar sjalvkontroll, akademisk
prokrastinering samt sjalvformaga. Med ett signifikant resultat visade studien att fysisk aktivitet
paverkar personers sjalvformaga och sjalvkontroll positivt samt att personerna som regelbundet
gjorde en fysisk aktivitet hade signifikant lagre nivaer av akademisk prokrastinering jamfort med
personerna som inte tranade regelbundet. Vilket bevisar att traning har en positiv relation med
hur personer kan minska sin prokrastinering genom att dagligen underga en fysisk aktivitet (Li et
al., 2022).

Fysisk aktivitet har &ven bevisats skapa en hogre livskvalité och livskvalitén har varit en
anledning till lagre prokrastinering. Codina et al. (2020) skapade en studie runt dessa tre amnena
med 621 deltagare dar malet var att se om mangden av fysisk aktivitet skapade en battre
livskvalité samt se hur dessa tva d&mnena paverkade prokrastinering. Resultatet av studien
bevisade att relationen mellan fysisk aktivitet och livskvalitet hade ett positivt samband dér 6kad
fysisk aktivitet okade deltagarnas livskvalité. Och i relation till bada dessa &mnen och
prokrastinering bevisades det med signifikant vérde att bada amnena minskade méangden av
prokrastinering.

Problemfokus, emotioner och tranings paverkan

Den respons som emotioner alstrar paverkar hur effektivt problem kan I6sas och traning
spelar hér en roll da traning har visats ha en effekt pa kognition. Da det kommer till att hantera
problem finns ett flertal olika satt att bemota och hantera dessa, ett tillvagagangssatt ar
problemfokuserad coping.

Problemlésning



Emotioner paverkar var problemldsningsformaga, dar de kan verka inhiberande eller
gynna kreativitet. En studie av Isen et al. (1987) undersokte hur positiva emotioner paverkar
kreativ problemldsning. | studien genomfordes ett flertal experiment. | ett av experimenten gavs
deltagarna antingen en positiv, neutral, underlattande (indikation pa hur problemet kan lsas)
eller ingen stimulus alls. Stimulus i detta fall var i form av en kort femminuters film. Den grupp
som presterade bast var den som fick underléattande visning (83% ldste uppgiften) och kort
darefter gruppen som fick positiv stimulus (75% loste uppgiften). | jamférelse med gruppen som
inte fick nagon manipulation (13 % loste uppgiften) sa presterade gruppen som fick positiv
stimulus avsevart battre, vilket tyder pa att positiv emotion gynnar kreativ problemldsning (Isen
etal., 1987).

Utover att emotioner paverkar var problemlésningsférmaga sa har éven traning en
inverkan pa detta, nagot som Berse et al. (2015) har visat. Personerna i studien pavisade efter
traning att de hade battre formaga da det kom till att byta mellan uppgifter och kunde lattare
halla kvar information fran tidigare uppgifter, vilket ledde till att de blev mer effektiva pa att 16sa
uppgiften. En metastudie av Lambourne och Tomporowski (2010) visade pa att traning har en
positiv effekt for att I6sa mentala uppgifter och forbattrade minne, redan efter 20 minuter av
aktiv traning.

Coping

Bra och daliga copingstrategier sdsom att trana eller roka har stor effekt pa vart
valmaende och hélsa. Litzelman et al. (2018) gjorde darfor en undersokning dar halsa och
copingstrategier var en effekt for cancerpatienter som blev cancerdverlevare. Studien métte
genom data insamlad fran tidigare cancerstudier halsan och copingstrategier ifran
canceroverlevare genom olika sétt, till exempel traning, méngd rékning, mangd alkohol
konsumerat, dar det visades att 81% av personerna undergick nagon typ av fysisk aktivitet
dagligen som en promenad, och 23% av de totala deltagarna undergick mattlig traning (150
minuters tréning per vecka). Endast 16% av personerna utférde ingen form av fysisk aktivitet. |
studien av Litzelman et al. (2018) visades det dven pa att majoriteten av dessa deltagare i studien
anvande sig av nagon form av emotionell coping sasom religion, acceptance och positive
reframing vilket visar att emotionell coping och problemfokuserad coping gar hand i hand med
varandra samt traning och fysisk aktivitet; dessa faktorer bidra till ett battre valmaende som med

ett signifikant varde var en anledning till en storre sannolikhet att éverleva cancer.



Syfte

Denna studie vill undersdka &r hur sambandet ser ut mellan akut tréning och
traningsintensitet med kansloavlastning, fokus samt prokrastinering. Malet med effekten pa
“kénsloavlastning”, vilket frimst avser en minskning av variabeln negativ emotion och utdver
detta, en 6kning av variabeln lugn, dr att understka om traning kan implementeras som ett
verktyqg till att reducera upplevt negativ emotion. Detta kan underlatta for reflektion av de
utmaningar och situationer som individen behdver 6verkomma. Genomfdrandet av detta ar att
undersoka hur traning med olika nivaer som representerar traningsintensitet relaterar till de fem
olika beroende variablerna: (1) kognitivt fokus, vilket &r det upplevda fokuset som personen
kanner och hur klart tankegangen upplevs (motsatsen till att uppleva tankspriddhet); (2) negativ
emotion, vilket undersoker nivan och anpassning av upplevd negativ emotion; (3) problemfokus,
ens villighet till att ta tag i och 16sa en situation som har en emotionell koppling; (4)
prokrastinering, avvikelse fran att utfora det som man bor gora, och (5) lugn, det upplevda lugnet
eller ett fridfullt sinnestillstand.

Hypotesen ar att traning leder till en minskning av prokrastinering, negativa emotioner
och en 6kning av problemfokus, kognitivt fokus samt lugn. Hypotesen ar &ven att hég
traningsintensitet kommer ha en storre effekt pa reduceringen av negativa emotioner och
prokrastinering an vad lag intensitet kommer ha. Aven att ha hog intensitet kommer ha en storre
effekt for att 6ka lugn, problemfokus och kognitivt fokus, dn vad lag intensitet kommer att ha.
Vilket kan utgora en grund for att underlatta ett pragmatiskt tillvagagangssatt for att hantera
problem, situationer och utmaningar.

Om studien visar pa att det finns ett samband mellan traningsintensitet och
kansloavlastning sa skulle detta kunna anvandas som ett verktyg for att generera ett nytt
perspektiv vid reflektion av problem och situationer dar emotioner har en betydelsefull inverkan.
Detta kan leda till ett satt att hantera vardagliga problem, bade av storre och mindre proportion,
pa ett mer pragmatiskt och effektivt satt. Da en beslutsfattandeprocess som ar mindre styrt av
emotionell respons tilldts kan ett “klarare” reflekterande over det givna problemet aktualiseras.

Metod

For att besvara forskningsfragan valdes en kvantitativ metod ut. Datainsamlingen

genomfordes med hjélp av en enk&tundersokning i pappersformat. Denna metod valdes for att



snabbt och effektivt generera data och maximera antalet deltagare. Korrelationsanalys anvéandes
for att undersoka samband mellan oberoende variablerna tréning och tréaningsintensitet och de
beroende variablerna kénsloavlastning, problemfokus, kognitivt fokus, lugn samt
prokrastinering. T-test anvandes for att se om det fanns mellan- och inomgruppsskillnader for
dessa variabler.

Studiens design var i form av ett kvasiexperiment eftersom grupperna inte
randomiserades. Variabeln som manipulerats i detta kvasiexperiment var traning, och méttes i
form av traningsintensitet.

For att mata mellangruppsskillnad anvéndes Student’s independent t-test och for
inomgruppsskillnad anvindes Student’s paired t-test. For att mata korrelation anvéndes Pearsons
korrelationsanalys. Matningen av frekvenser gjordes genom ett Chi squared test goodness of fit.
Undersokningsdeltagare

| denna studie anvandes ett bekvamlighetsurval da den valda typen av rekrytering ansags
vara en effektiv metod for att fa med manga deltagare. Deltagarna blev fragade om de ville delta
i en studie om hur traning kan paverka kéansloavlsastning och prokrastinering.

Deltagarna rekryterades i person vid ett gym samt runt om Lunds universitet vid LUX
aula, Socialhdgskolan samt Eden under fyra dagars tid. Personerna runt om Lunds universitet
rekryterades som kontrollgrupp for experimentet medans personerna ifran gymmet rekryterades
som experimentgrupp.

Rekryteringen fortsatte tills det var 152 deltagare totalt med i experimentet, varav 90
(59,2%) var man och 62 (40,8%) var kvinnor, med 76 deltagare i kontrollgruppen och 76
deltagare i experimentgruppen (se Tabell 1). Typen av traning som utférdes var nastintill
uteslutande styrketraning med 72 (94.7 %) deltagare, en deltagare utforde calisthenics, tva
utforde passtréaning och en utférde rehab.

Tabell 1.

Information om deltagare.

n Student (%) Medelalder (SD) Aldersspann

Totalt 152 122 (80.3%) 25 (8.58) 19-77

Kontroll 76 76 (100%) 22.2 (4.41) 19-54

Experiment 76 46 (60.5%)  27.9 (10.6) 19-77




Instrument och material

Enkaten konstruerades for att mata de fem variablerna och var ihoplagda i samma enkaét
pa 35 fragor dar deltagarna borjade med att svara pa bakgrundsfragor om alder, om personen var
student, kon, typ av traning och traningsintensitet (frdgan om intensitet gavs bara till
experimentgruppen).

Konstrukten graderades genom en 5-point Likert scale, bortsett fran 1a, 2a, 3a och 4a
som besvarades “ja” eller “nej”. Fragorna 1b, 2b, 3b och 4b var graderade fran 1-5 och skulle
endast besvaras om deltagaren svarade “ja” pa fragan innan (om deltagaren svara ”ja” pa la si
graderar deltagaren hur mycket detta paverkar denna i 1b). Aven matningen av traningsintensitet
har sin egen skala.

Fragorna var oversatta till svenska genom dubbeldversattning, vilket innebér att fragorna
var Oversatta till svenska och sedan dversatta fran svenska till engelska tills 6versattningen
stamde Gverens med originalfragan och har blivit testade av en expert inom omradet. En 5-point
Likert scale anvandes da originalskalorna anvande sig av denna skala. Det fanns ingen tidigare
skapad skala som fick fram det fragor som denna studie intresserades av och darfor
kombinerades olika frageformularen samt Gversattes till svenska.

Eftersom forfattarna skapade ett antal fragor samt att inga av fragorna blivit
validitetstestade pa svenska finns det en risk med validiteten (se diskussion) for studien. De
fragor som valdes ut fran de befintliga frageformularen valdes pa basis av att de var mer
specifika och situationshaserade. Fragorna som exkluderades fran de befintliga frageformularen
var for att halla formularet kortare och att vissa av fragorna var for breda och mer
personlighetsorienterade. Ett Cronbachsalfa skapades for att sakerstalla reliabiliteten.

Negativ emotion

Denna variabel mattes med totalt 15 fragor, dar 11 fragor var skapade av forskarna sjalva.
Ett exempel pa en fraga som skapades for denna studie var ”Har du nagot i ditt liv som stressar
dig just nu?”, som besvaras “’ja” eller ”nej”. Emotionella coping delen av Coping Function
Questionaire (CFQ) (Kowalski & Crocker, 2001) bestar av sju fragor varav fyra av dessa
anvandes i denna studie. CFQ testar olika delar av coping, dar emotionell-, problem- och
undvikande coping mattes for att fa fram ett bra satt att mata coping funktioner i sport bland
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ungdomar. Fragor om emotion var exempelvis ”Jag kinner mig arg eller irriterad”. En
emotionsfokuserad fraga var exempelvis »Jag stannar i situationen och forsoker kontrollera
mina kdnslor for att béttre hantera situationen”. Fragor om emotionell coping var exempelvis
”Jag kanner mig lugn infér en kommande viktig situation”. Itemsen for CFQ emotion focused
coping hade en god reliabilitet med ett Cronbachsalfa pa a = 0.80 (Kowalski & Crocker, 2001).
Itemsen for negativ emotion i denna studie visar pa god reliabilitet med ett Cronbachsalfa pa o =
0.75.

Prokrastinering

Denna variabel méattes med nio fragor tagna fran olika enkater. BayArea CBT Centers
prokrastineringsformular (Lev et al., 2020) utgors av 25 fragor varav fyra av dessa anvandes for
denna studie, formularet mater prokrastinering i det vardagliga livet i form av: distraktion, oro,
sjalvkontroll samt sjélvsakerhet. Fragor om distraktion var exempelvis »Jag blir latt
distraherad”. Fragor om sjalvsékerhet var exempelvis ”Jag har svarigheter att bestamma mig .
Detta frageformular har inte validerats och darfor finns det inget alfavarde. Fran GPS (General
Procrastination Scale) anvandes en av de 23 fragorna som originalformularet bestar av.
Formularet testar prokrastinering inom akademisk-, arbetsplats-, medicinsk- och
medborgligprokrastinering (Lodha et al., 2019), fragan som anvandes var »Jag skjuter upp mina
sysslor till ett senare tillfalle nar nagot mer intressant dyker upp”. Itemsen for GPS visar god
reliabilitet med ett Cronbachsalfa pd « = 0.71 (Lodha et al., 2019). Fran delen av CFQ (Kowalski
& Crocker, 2001) som testar undvikande coping anvéandes fyra av de fem fragor som utgor denna
del i originalformularet. Fragor om undvikande coping var exempelvis »Jag forsoker ta mig ur
situationen snarast for att reducera stressen”. Iltemsen for CFQ undvikande coping var av
mycket god reliabilitet med ett Cronbachsalfa pa a = 0.91 (Kowalski & Crocker, 2001). Itemsen
for den aktuella studien visar god reliabilitet med ett Cronbachsalfa pa « = 0.87.

Problemfokus

Variabeln méattes med tre av de sex fragor som utgor delen av Coping Function
Questionaire (Kowalski & Crocker, 2001) som testar problemfokuserad coping. En fraga var
exempelvis ”Jag letar efter olika vagar for att I0sa problemet eller &ndra situationen”.

Cronbachsalfa for CFQ delen om problemfokuserad coping visar pa en god reliabilitet med ett
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Cronbachsalfa pa a = 0.84 (Kowalski & Crocker, 2001). Alla fragorna fran denna studie for
konstrukten “problemfokus” hade en god reliabilitet med ett Cronbachsalfa pa o = 0.83.
Lugn

Variabeln lugn mattes med en egenskapad fraga och var endast fragan “jag kanner mig
Ilugn”. Anledningen till denna fraga var da kansloavlastning definierades som negativa emotioner
och lugn.
Kognitivt fokus

Variabeln kognitivt fokus mattes med tva egenskapade fragor: Jag kanner mig
tankspridd” och ”Jag kédnner att mina tankar dr samlade”.

Traningsintensitet

Tréaningsintensitet méattes med hjalp av Borgs RPE skala for traningsintensitet (Williams,
2017). Skalan ar uppbyggd fran 6-20 som ska vara en liknelse till pulsen man kanner vid den
traningen vilket har bevisats funka till ett signifikant varde enligt en studie av Dunbar et al.
(1992). Skalan har tre olika delar 6-11 &r definierat som lite till ingen anstrangning, 12-16 hur
traning bor kannas och 17-20 hur man kanner sig efter att ha jobbat det hardaste man nagonsin
gjort (Dunbar et al., 1992).

For att jamfora lag och hog traningsintensitet i denna studie delades deltagarna i
experimentgruppen in i tva grupper dar de som svarar 10-14 pa intensitetsskalan utgjorde
gruppen lag intensitet och de som svarade 15-20 utgjorde hdg intensitet, da ingen deltagare hade
en traningsniva under 10.

Procedur

For att samla in information angaende effekten som traning har pa kansloavlastning
anvandes en enkatundersokning som gavs ut personligen till deltagarna. Personerna blev
slumpvist utvalda genom att fa fragan om de ville delta i en studie. Deltagarna tog test fore och
efter traning for experimentgrupp samt fore och efter 45 minuters tid for kontrollgrupp, med en
svarstid pa enkaten pa cirka 5-10 minuter. De som deltagit i experimentgruppen utférde tréaning
pa eget bevag.

Etik

| borjan av formul&ret var det tydligt beskrivet att deltagande i studien var frivilligt och

helt anonymt. Dér fanns ingenting som var bindande om man pabdrjade sitt deltagande, det gick
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bra att hoppa av nar som helst utan krav att fullfélja studien. Inga personlighetsuppgifter
sparades pa nagot satt (se Bilagor 1).

Deltagarna som var med i experimentgruppen tranade pa eget bevag och tranade inte for
studiens skull. Detta starker att de etiska riktlinjerna foljts da ingen traning eller pa vilket sétt
traningen skulle utforas var patvingad fran studiens sida.

Resultat

Alla tester for antagande kordes (Q-Q plot, normalitetstest och homogenitet av varians
test), inget av dessa tester visade pa att antagandena brutits mot forutom for variabeln kognitivt
fokus dar ena fragan var en negation av den andra som matte variabeln, darfor brét denna mot
Levenes test for homogenitet av varians.

Negativ emotion

Det visade sig att grupperna inte var homogena vid férméatning av negativ emotion, vilket
var nagonting som inte forvantades. Kontrollgruppen hade vid forméatning ett hégre medelvarde
an experimentgruppen och denna skillnaden var signifikant (t(149) = -3.22, p < 0.01). Nar
grupperna jamfordes i eftermétning visades att det fanns en skillnad, vilket var forvantat, och
denna skillnad var signifikant (t(149) = -4.79, p < 0.01; se Graf 1).

For analys inom grupperna hade kontrollgruppen en lag ékning av negativ emotion, fran
2.70 (SD = 0.52) till 2.76 (SD = 0.58) vid likadan mé&tning med 45 minuters mellanrum, denna
skillnad var inte signifikant (t(73) = -1.56, p = 0.124; d = -0.18). Experimentgruppen pavisade en
storre forandring av negativ emotion efter traning, dar medelvardet sanktes fran 2.41 (SD = 0.62)
till 2.26 (SD = 0.63), denna sankning var signifikant (t(75) = 2.48, p < 0.05; d = 0.29; se Graf 1).

Vid test av korrelation for traningsintensitet och negativ emotion gavs ett signifikant
resultat (p < 0.05) med en negativ korrelation pa r = -0.29.

Da lag och hog traningsintensitet jamfordes efter traning, visade det sig som forvantat att
medelvérdet var hogre for negativ emotion vid 1ag intensitet 2.45 (SD = 0.44) &n vad det var for
hdg intensitet 2.15 (SD = 0.70), denna skillnad var signifikant (t(74) = 2.061, p < 0.05; d = 0.49;
se Graf 2).



Kantroll Experiment

B Negativ Emotion Pre I Negativ Emotion Post

Graf 1. Medelvérden for inomgruppsvarians.
Notes: * p =< 0.05, ** p =< 0.01.

Megativ Emotion

Lag intensitet Hig intensitet

Graf 2. Medelvarde for traningsintensitet.
Notes: * p =< 0.05.

Prokrastinering

Grupperna skiljde sig at vid formatning av prokrastinering, vilket inte var forvantat.
Prokrastinering skilde sig at for kontrollgruppen vid formatning och var hogre an for
experimentgruppen, denna skillnad var signifikant (t(145) = -2.13, p < 0.05). Som forvantat

13
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skilde sig grupperna at pa prokrastinering vid eftermatning, dven denna skillnad var signifikant
(t(148) = -2.29, p < 0.05; se Graf 3).

Vid test av inomgruppsvarians hade kontrollgruppen en sankning av prokrastinering fran
3.01 (SD = 0.66) till 2.95 (SD = 0.63), denna skillnad var inte signifikant (t(71) = 1.72, p = 0.09).
For experimentgruppen sanktes prokrastinering fran 2.77 (SD = 0.66) till 2.69 (SD = 0.72), dven
denna skillnad var inte signifikant (t(73) = 1.59, p = 0.116), vilket inte var forvéntat (Se Graf 3).

Efter traning testades korrelationen mellan traningsintensitet och prokrastinering, detta
resultatet var signifikant (p < 0.05) med en negativ korrelation pa r = -0.27.

Da lag och hog traningsintensitet jamfordes efter traning sa var skillnaden signifikant
(t(74) = 2.14, p < 0.05; d = 0.51) for prokrastinering. Nivan av prokrastinering var 2.93 (SD =
0.59) for lag intensitet och 2.58 (SD = 0.75) for hdg intensitet (se Graf 4).

Kontrall Experiment

M Frokrastinering Pre [ Prokrastinering Post

Graf 3. Medelvérden for inomgruppsvarians.
Notes: * p =< 0.05.
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Frokrastinering

Lag intensitet Hig intensitet

Graf 4. Medelvarde for traningsintensitet.
Notes: * p =< 0.05.
Problemfokus

Vid test av problemfokus skilde sig grupperna at vid férmatning vilket inte var forvantat.
Skillnaden mellan grupperna vid fortest var inte signifikant (t(149) = 1.77, p = 0.079). Vid
eftermétning skilde sig grupperna at som forvéntat och denna skillnaden var signifikant (t(149) =
3.53, p <0.001; se Graf 5).

Analys inom grupperna visade att problemfokus sénktes for kontrollgruppen fran 3.43
(SD =0.85) till 3.30 (SD = 0.78), detta resultatet var inte signifikant (t(73) = 1.72, p = 0.09). For
experimentgruppen hojdes problemfokus fran 3.66 (SD = 0.76) till 3.72 (SD = 0.75), detta
resultat var inte signifikant (t(75) = -0.80, p = 0.425), vilket inte var forvéntat (se Graf 5).

Da sambandet mellan traningsintensitet och problemfokus testades genom
korrelationsanalys var resultatet inte signifikant (p = 0.192) med en korrelation pa r = 0.15.

Da lag och hog traningsintensitet testades mot problemfokus var resultatet inte signifikant
(t(74) =-1.98, p = 0.052; d = -0.47) med en problemfokus niva pa 3.50 (SD = 0.56) for lag
intensitet och 3.85 (SD = 0.82) for hog intensitet (se Graf 6).
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Kontroll Experiment

M Problemfokus pre [ Problemfokus post

Graf 5. Medelvérden for inomgruppsvarians.
Notes: *** p =< 0.001.

4

Problemfokus
]

Lag intensitet Hig intensitet

Graf 6. Medelvarde for traningsintensitet.
Lugn

Vid formatning av lugn skiljde sig grupperna at, denna skillnad var signifikant (t(148) =
2.26, p < 0.05) och inte forvantad. Vid eftermétning visade det sig att grupperna skilde sig at, och
denna skillnad var signifikant (t(150) = 3.44, p < 0.001; se Graf 7), vilket var férvantat.

Vid test av inomgruppsvarians hojdes kontrollgruppens lugn fran 3.09 (SD = 1.16) till
3.18 (SD = 1.13), denna skillnad var inte signifikant (t(75) = -1.09, p = 0.277; d = -0.13). Efter
traning hojdes experimentgruppens lugn fran 3.49 (SD = 0.97) till 3.78 (SD = 1.00), denna
skillnad var signifikant (t(73) =-2.39, p < 0.05; d = -0.28), vilket var forvéntat (se Graf 7).



17

Vid korrelationsanalys mellan tréningsintensitet och lugn visades det att korrelationen
mellan dessa variabler var nastintill obefintlig med en korrelation pa r = 0.01 och detta resultat
var inte signifikant (p = 0.947).

Da lag och hog traningsintensitet jamfordes efter traning och testades mot lugn var
resultatet inte signifikant (t(74) = -0.66, p = 0.514; d = -0.16) dar medelvardet for lugn for lag
intensitet var 3.68 (SD = 0.82) och for hdg intensitet 3.83 (SD = 1.08; se Graf 8).

Kontrall Experiment
M LugnPre [ Lugn Post

Graf 7. Medelvérden for inomgruppsvarians.
Notes: * p =< 0.05, *** p =< 0.001.

Lugn

L&g intensitet Hig intensitet

Graf 8. Medelvarde for traningsintensitet.
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Kognitivt fokus

Vid test av upplevd kognitivt fokus fanns en skillnad mellan grupperna vid férmétning,
denna skillnad var inte signifikant (t(148) = 0.65, p = 0.514), vilket var férvantat. Vid
eftermétning skilde sig grupperna at signifikant (t(150) = 3.51, p < 0.001; se Graf 9), vilket var
forvantat.

Vid inomgruppsanalys hoéll sig kontrollgruppen relativt konstant, med en liten minsking
fran 2.78 (SD = 1.02) till 2.74 (SD = 1.02), denna forandring var inte signifikant (t(75) = 0.72, p
= 0.472). Kognitivt fokus for experimentgruppens hojdes fran 2.89 (SD = 0.89) till 3.30 (SD =
0.93), denna skillnad var signifikant (t(73) = -4.59, p < 0.001; d = -0.53), vilket var forvéntat (se
Graf 9).

Vid korrelationsanalys for traningsintensitet och kognitivt fokus var resultatet inte
signifikant (p = 0.14) med en korrelation pa r = 0.14.

Da lag och hog traningsintensitet testades efter traning mot upplevt kognitivt fokus var
resultatet inte signifikant (t(74) = -1.87, p = 0.065; d = -0.45) med ett kognitivt fokus pa 3.04 (SD
= 0.88) for 1ag intensitet och 3.44 (SD = 0.92) for hdg intensitet (se Graf 10).

FEE
HFEE

Kontroll Experiment

B Kognitivt fokus Pre B Kognitivt fokus Post

Graf 9. Medelvérden for inomgruppsvarians.
Notes: *** p =< 0.001.
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Kognitivt Fokus

Lag intensitet Hig intensitet

Graf 10. Medelvérde for traningsintensitet.

Chi squared test och t-test for olika negativa emotioner

Vid test av frekvenser for fragorna 1a, 2a, 3a och 4a testades skillnaderna mellan
respektive variablerna oro, stress, frustration och negativa kénslor. Vid kontrollgruppen
identifierades inte signifikanta skillnader for nagon av variablerna genom féljande resultat: oro
(X?(1, N = 76) = 0.07, p = 0.790) stress (X?(1, N = 76) = 0.12, p = 0.734), frustration (X?(1, N =
76) = 0.47, p = 0.495) och negativa kanslor (X3(1, N = 76) = 0.46, p = 0.497). Precis som
forvantat sa var skillnaderna for kontrollgruppen inte signifikanta, vilket visar att variablerna inte
forandras da nagon manipulation inte utforts.

Vid test av frekvens for variablerna vid experimentgruppen registrerades liknande resultat
till kontrollgruppen dar alla resultaten inte var signifikanta: oro (X?(1, N = 76) = 1.75, p = 0.186),
stress (X?(1, N = 76) = 1.52, p = 0.218), frustration (X3(1, N = 76) = 2.25, p = 0.133) och negativa
kanslor (X3(1, N = 76) = 0.68, p = 0.409). Negativa emotioner gick ner for experimentgruppen
fran fortest till eftertest, vilket var vad som forvantades, dven om resultatet inte var signifikant.

Vid férmatning skiljde sig kontroll- och experimentgrupp at fér kombination av fragorna
1b, 2b, 3b och 4b som matte respektive oro, stress, frustration och negativa kénslor, vilket inte
var forvantat, denna skillnad var signifikant (t(40) = -2.27, p < 0.05). Grupperna skilde sig &ven
vid eftermétning och denna skillnaden var ocksa signifikant (t(42) = -2.36, p < 0.05), vilket var
vad som forvantats. FOr kontrollgruppen sénktes oro, stress, frustration och negativa kéanslor fran
3.64 (SD = 0.73) vid fortest, till 3.60 (SD = 0.64) vid eftertest, denna skillnad var inte signifikant

(t(21) = 0.46, p = 0.650), vilket var vad som forvantades. For experimentgruppen sa sanktes oro,



20

stress, frustration och negativa kanslor, vilket var forvantat, fran 3.34 (SD = 0.78) vid fortest till
3.11 (SD = 0.86) vid eftertest, denna skillnad var inte signifikant (t(10) = 1.71, p = 0.117), vilket
inte var forvantat.

Diskussion

For studien identifierades tre signifikanta resultat da traning introducerades, dessa var for
negativ emotion, kognitivt fokus och lugn. Traning verkar hér ha en effekt pa de uppmatta
nivaerna och sankte de upplevda negativa emotioner och hojde upplevt kognitivt fokus samt
lugn. Effektstorleken for traning pa negativ emotion var lag, for kognitivt fokus var
effektstorleken medelstor och for lugn var effektstorleken lag. For variablerna prokrastinering
och problemfokus var resultaten inte signifikanta och var langt bort fran alpha-nivan.

Traningsintensitet pavisade en negativ korrelation mellan negativa emotioner och
prokrastinering. Styrkan av korrelationen mellan dessa variabler var lag. For variablerna
problemfokus, lugn och kognitivt fokus fanns det ingen korrelation.

Da det ror sig om traningsintensitet, matt i lag gentemot hdg intensitet, uppmattes det en
sankning for negativ emotion och prokrastinering, effektstorleken var medelstor for bada
variablerna. Korrelationen mellan tréningsintensitet och negativ emotion samt prokrastinering
var signifikant men med lag styrka. Det ar dock vért att ndmna att variablerna problemfokus och
kognitivt fokus var nastintill signifikanta da traningsintensitet testades. Effektstorleken for bade
problemfokus och kognitivt fokus var av medelstor storlek.

Emotioner, negativ emotion och lugn

Da det kommer till traning visades det att negativ emotion gick ner for
experimentgruppen, vilket ligger i linje med tidigare forskning (eg, Bernstein & McNally, 2016;
Fox, 1999). Effektstorleken var av lag storlek for traning och negativa emotioner. Traning har
visats ha en bufferteffekt mot stress och reglering av emotioner (Bernstein och McNally, 2018),
det visades dven i denna studie att den akuta effekten av tréaning bidrar till emotionell reglering,
och inte bara kronisk traning, dven om kronisk traning kan ha en starkare effekt (Bernstein och
McNally, 2018). Det hade varit intressant och dven styrkande for detta fynd att ha analyserat
deltagarnas vana av traning for att se om det ar den akuta effekten, eller en kumulativ effekt av
kontinuerlig traning som ligger till grund foér den minskade negativa emotionen efter traning.

Tréaning har visat sig vara en effektiv behandlingsform mot depression (Daley, 2002; Fox, 1999;
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Lawlor, D. A., 2001; Pedersen & Saltin, 2006). Forskning om traning som en form av terapi och
behandling styrks dven av resultaten av denna studie. Aven om studien inte testar depression
eller angest sa visas att negativa emotioner kan sankas, ndgot som kan vara anvandbart vid denna
typ av behandling for att 6ka valmaende hos individer. Utdver behandling har dven Strawbridge
(2002) visat att fysisk traning har en skyddande effekt mot depression vilket ar at samma riktning
som resultaten fran studien, aven om det ar mojligt att det inte gar att generalisera fran “’skydd
mot depression” till ”sdnkt negativ emotion”. Det verkar dock troligt att det finns ndgon form av
samband och detta ar nagot som hade varit intressant att utforska i framtiden. Implikationerna for
resultatet gar aven att 6verfora till individer som inte genomgar depression utan for vardaglig
hantering av emotioner, och kan verka som en effektiv reglering, som Bernstein och McNally
(2018) visat. Precis som Zadra och Clore (2011) visat, att emotioner inte gar att separera fran
perception sa verkar det troligt att reducering av negativa emotioner paverkar perceptionen i en
positiv bemarkelse.

Det fanns en negativ korrelation mellan traningsintensitet och negativ emotion. Denna
korrelation ar dock relativt 1ag och det ar troligt att flera andra faktorer spelar in i detta fenomen.
Eftersom det sker neurokemiska forandringar, sasom utséndring av dopamin (Marques et al.,
2021), serotonin (Zimmer et al., 2016) och aktivering av HPA-axeln (Duclos & Tabarin, 2010)
kan detta vara en biologisk anledning till varfor det intréffar en korrelation.

| avseende till negativa emotioner verkar det som att intensiteten spelar roll, givet
resultatet fran studien. Genom hdgre intensitet vid traning kan nivaerna tas ned vilket kan leda
till att det som tidigare var associerat med negativa emotioner inte har lika stor paverkan pa
individen (Lawlor, 2001). Att implementera traning med hogre intensitet kan verka som ett
verktyg for att reflektera 6ver problem och komma 6ver dvervaldigande emotioner som &r
kopplade till det givna problemet. Utdver detta kan det aven vara ett verktyg for att kontrollera
emotioner och generellt dra ner nivan av upplevd negativ emotion; nagot som resultatet tyder pa.
Detta pastaende ligger i linje med vad Bernstein and McNally (2016) kom fram till i sin studie,
dar den akuta effekten av traning kan vara ett verktyg for att battre kunna hantera och reglera
emotioner.

En annan mojlig forklaring kan vara att de som tranar mer intensivt finner traning mer
givande an de som har lagre intensitet; sjalva aktiviteten i sig ar mer atravard for de som har

hogre intensitet. Eftersom dessa personer gor nagot som de tycker om och finner belénande kan
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det vara en anledning till att negativa emotioner gar ner, vilket ar nagot som Steptoe och Bolton
(1988) har visat.

For fragorna som testade frekvenser av negativa emotioner (oro, stress, frustration eller
annan negativ emotion) sa visade traning inte en signifikant skillnad, men de ror sig at ratt hall
och minskar mer for experimentgruppen an vad det gor for kontrollgruppen. Det &r troligt att om
det funnits mer deltagardata pa dessa fragor sa hade det rort sig mer mot en signifikant skillnad.
Pa grund utav utformningen av formularet sa genererades inte samma niva av data som pa
resterande fragor. Bernstein et al. (2019) kommer fram till att traning har en bufferteffekt och
hjalper individen att reglera och aterhdmta sig emotionellt, snarare an att sanka hur ofta eller vad
som paverkar oss.

Resultatet visade &ven att lugn gick upp fér de som trdnade och kan kopplas till den
neurokemiska forandring som tidigare namnts. UtOver detta skulle 6kningen av endorfiner
(Harber & Sutton, 1984) kunna tala for varfor lugn okar efter traning. Det identifierades ingen
korrelation mellan traningsintensitet och lugn. Det kan vara som sa att det ror sig om ett mer
komplext samband for lugn, som hdr representerar positiv emotion, &n vad det gor for negativ
emotion.

Nagra mojliga forklaringar till varfor lugn visade en signifikant skillnad efter traning men
ingen korrelation med tréningsintensitet kan vara: det finns inget samband mellan
traningsintensitet och upplevt lugn, eller, det finns ett optimalt vérde for traningsintensitet och
om detta varde Gverskrids sjunker lugnet (som vid ett inverterat-U). Goldbeck et al. (2021)
genomforde en studie om mind and body exercise som visar att lagintensitetstraning har en stor
effekt pa lugn. Det finns aven en mojlighet att 6kningen av kortisol vid hogre intensiv traning
(Hill et al., 2008) bidrar till varfor lugn inte korrelerar med traningsintensitet, vilket skulle
stamma 6verens med fynden fran denna studie. En annan faktor &r hur véltranade personerna ar
som tranar. De som &r vana vid fysisk aktivitet och sérskilt hdgintensiv fysisk aktivitet finner
detta mer givande och tillfredsstéallande (Schneider et al., 2009; Steptoe & Bolton, 1988).
Kognitivt fokus

Tréaning visade sig ha en effekt pa upplevt kognitivt fokus vilket stimmer 6verens med
tidigare forskning och kan stodjas bade av den neurokemiska forandringen samt av den
emotionella forandringen som sker. Traning paverkar och hojer serotonin (Zimmer et al., 2016)

vilket ocksa kan ¢ka fokus da det har visats av Cordeiro et al. (2017) att hogre serotonin i
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forhallande till 1agre dopaminnivaer ar forknippat med mental trotthet (ndgot som traning verkar
kunna motverka). Berse et al. (2015) pavisade att formagan att kunna skifta mellan olika
kognitiva uppgifter forbattrades genom tréning, och &ven om detta inte &r vad som gors i denna
studie sa pekar resultatet at samma riktning. Funktionen att béttre kunna byta mellan uppgifter
effektivt tillskrev Berse et al. (2015) de dopaminergika system som aktiveras vid traning. Redan
efter 20 minuters aktiv traning sa visade Lambourne och Tomporowski (2010) att traning har en
positiv effekt pd mentala uppgifter och minne. Bada dessa studier pekar a samma riktning som
resultatet i denna studie; traning har en positiv effekt pa kognitivt fokus. Forskning av Hotting &
Rdder (2013) har visat att traning paverkar neuroplasticitet och kan vara en anledning till denna
effekt. Dar ar dock skillnader pa hur kognition mattes i dessa studier dar kognitiva uppgifter
testades och sedan méttes, i denna studie anvandes en sjalvskattning av hur fokuserad individen
ké&nner sig och testar darmed inte en faktisk &ndring i kognitiv prestation.

Den emotionella kopplingen till kognitivt fokus ser ut att verka pa tva plan: da traning
sénker negativa emotioner kan en klarare bild formas av problemet eller situationen man stélls
infor och kan saledes hanteras mer effektivt da negativa emotioner inte blir lika styrande,
eftersom emotionen inte gar att frikoppla fran situationen (Zadra & Clore, 2011) sa verkar
reduceringen som ett verktyg for att battre kunna komma pa l6sningar. Aguirre-Loaiza et al.
(2019) visade att mattlig till hog intensitet har okad effekt pa kognitiva funktioner, och ligger i
linje med resultaten fran denna studie. Eftersom lugn okade hjalper dven detta att forsta okningen
i kognitivt fokus; det &r mgjligt att en kénsla av lugn och stillsamhet ger upphov till en klarare
perception da ett uppspelt sinnestillstand skulle kunna ténkas leda till tankspriddhet.

Det kunde inte pavisas en korrelation mellan traningsintensitet och kognitivt fokus. Vad
detta kan beror pa kan vara ett flertal olika aspekter. Dels kan det vara som sa att det inte finns
nagon korrelation mellan intensiteten och det upplevda kognitiva fokuset, eller att denna
korrelation &r valdigt 1ag och svar att klargora da andra element spelar in. Det ar dock troligt att
intensitet spelar nagon roll i detta samband; da lag och hog intensitet testades var resultatet
nastintill signifikant med en medelstor effektstorlek. En metastudie av Chang et al. (2012) visar
att traningsintensitet a&r en moderator till relationen akut traning och kognitiv prestation dér lagre
intensitet ger bast effekt om den mats direkt efter traning och hogre intensitet har en mer varaktig
effekt. Resultatet, och att traningsintensitet har en effekt, kan aven starkas av

kortisolférandringen vid hogre intensitet av traning (Hill et al., 2008) eftersom det sympatiska
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nervsystemet aktiveras och individen blir saledes mer fokuserad och detta kan vara en
neurokemisk forklaring till varfor detta skulle intraffa.

Problemfokus

Resultatet for problemfokus vid emotionella situationer var inte signifikant efter tréning,
men det gar anda att spekulera att pa grund av reducering av negativa emotioner, har personen en
forbattrad mojlighet att tdnka med ett nytt och mer kreativt perspektiv om de problem som
person stalls infor. Isen et al. (1987) visade att emotioner paverkar hur vi I6ser problem och att
positiva emotioner till ett kreativt problem gor det lattare att I0sa problemet samt negativa
emotioner gor det svarare att I6sa problem. Bernstein et al. (2019) visade att traning kan reglera
kanslor och kan pa sa sétt verka som ett medel till att utoka kreativitet vid problemldsning.
Framtida forskning hade varit intressant inom detta omrade for att klargéra fenomenet.

Problemfokus gick upp som mest for gruppen med hdg intensitet, &ven om skillnaden inte
var signifikant sa var den nastintill det, med en medelstor effektstorlek. Detta visar bade att
framtida studier har en mojlighet att hitta detta samband ver storre grupper men det kan ocksa
vara som sa att fragestallningen och forskningen runt &mnet ska géras mer specifikt runt
problemfokus. Att gora en studie som enbart fokuserar pa relationen mellan traningsintensitet
och problemfokus hade varit till stark rekommendation for att fa fram mer intressanta svar inom
amnet.

Vardet for problemfokus gick upp for gruppen med hog intensitet vilket tyder pa att
intensiteten har nagon form av paverkan pa problemfokus. Det vill saga, traningsintensitet verkar
ha en paverkan pa ens villighet och férhallande till att hantera emotionella situationer. Da
negativa emotioner gar ner och lugn samt kognitivt fokus 6kar verkar det troligt att villigheten att
bemata problem och emotionella situationer okar, vilket antas utifran resultaten. Exakt hur detta
forhaller sig blir emellertid en uppgift for framtida studier.

Prokrastinering

Tréaningens effekt pa prokrastinering visade inte heller pa en signifikant skillnad inom
studien. Genom att reglera och kontrollera negativa emotioner kan &ven prokrastinering minskas,
vilket Eckert et al. (2016) har visat. Om detta relateras till resultaten fran denna studie bor
minskningen pa negativa emotioner skapa en minskning av prokrastinering. Andra synpunkter pa

minskning av prokrastinering uppmarksammades ocksa vid en studie skapad av Codina et al.



25

(2020). Stuiden visade att traning ckade livskvalitet och att bade livskvalitet och traning
relaterade till minskad prokrastinering vid ett signifikant varde. Graferna i resultaten visar pa att
det &r en minskning i varde av prokrastinering efter tréning. Studien av Codina et al. (2020) var
dock skapad for regelbunden traning 6ver tid sa paverkan av regelbunden traning verkar ha en
storre effekt pa prokrastinering an vad akut effekt har. En annan studie skapad av Li et al. 2022
bevisar ocksa pa att traningseffekt pa prokrastinering ar en minskning av detta men liksom
studien av Codina et al. (2020) &r detta skapat av regelbunden tréning och inte en akut effekt av
traning, vilket ar det denna studie riktat in sig pa. Shi et al. (2021) visar dven har pa att studenter
som tranar har signifikant lagre nivaer av prokrastinering an studenter som inte tranar. Sa traning
i sin helhet har en negativ relation till prokrastinering men effekten av akut traning har annu inte
forskats tillrackligt om.

Aven om det inte identifierades signifikanta resultat for relationen mellan prokrastinering
och akut traning fanns det en relation mellan traningsintensitet och prokrastinering som var
signifikant. Deltagarna som hade en hogre intensitet fick lagre poang pa prokrastinering, vilket
stammer 6verens med resultatet som Shi et al (2021) fick fram da traningsintensitet effekt pa
prokrastinering testades. Med detta verkar det som att traning har nagon typ av effekt trots att en
signifikant skillnad inte upptécktes for traning. Det ar troligt att traningen maste genomforas pa
en viss niva av intensitet for att kunna ta del av denna effekt, detta kan styrkas av resultatet pa
annu en studie skapad av Ren et al. (2021) som visade att hogre intensitet leder till lagre
prokrastinering. Effektstorleken for skillnaden mellan lag intensitet och hég intensitet &r av
medelstor storlek; vilket starker argumentet att en viss niva av intensitet behdver uppnas for att
effekten av minskad prokrastinering skall uppsta och att det faktiskt ligger en effekt till grund.

Studiens begransningar

Studien har en andel begréansningar som kan vara en anledning till att en andel av
resultaten av studien blev bade signifikanta och inte signifikanta. Forst och framst var tidsbristen
stor anledning till att metoden for studien blev av en kvasiexperiment design i stéllet for en
repeated measures design. En repeated measures design hade varit ett mer givande sétt att gora
studien pa eftersom det hade da kunnat ses om traning och dess intensitet paverkade samma
person pa samma satt vid olika tillfallen av traning samt gett mojligheten att diskutera kausalitet.

Det hade ocksa hjalpt om fler personer deltog i studien da manga av resultaten var valdigt néara
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signifikant varde, och en stdrre grupp av deltagare hade kunnat skapa fler signifikanta resultat
och fler slutsatser hade kunnat dras fran studien.

Om studien skulle géras om i design av ett kvasiexperiment bor grupperna kontrolleras
genom att alla deltagarna ska trana regelbundet under sin vardag for att sakerstélla sa lika
grupper som mojligt och minska risken for felkallor. Denna studie genomfordes inte pa detta satt
men kan vara nagot for fortsatta studier att ha i atanke.

Méatning av traningsintensitet genom sjalvskattning har visats vara mojligt att géra med
noggrannhet genom Borgs Rating of Percived Exertion skala. Denna sjélvskattningsskala ar
uppbyggd efter traningspulsen hos en ménniska och sjélvskattningen har visats att ha en hig
korrelation till pulsmatning som kontrollerades for samtidigt (Dunbar et al., 1992). Detta gjorde
det mojligt att snabbt och med ett precist varde fa fram deltagarnas traningsintensitet vilket
utgjorde instrumentet for studien, da méatning for manga deltagare pa korta tid var att foredra, sa
var detta instrument anvandbart. Det &r dock fortfarande en sjalvskattning och en viss
felmarginal ar att rakna med. | denna studie kontrollerades inte pulsen for deltagarna efter
traning. Det ar vart att notera att majoriteten som deltog utférde styrketraning som inte ar
pulshdjande i samma utstrackning som konditionstraning. Darfor kan det vara en fordel att inte ta
pulsen i berakning da detta troligtvis hade sénkt intensiteten for manga av deltagarna - &ven om
de utforde ett intensivt styrketraningspass. Hursomhelst kvarstar problemet med sjalvskattning
och till vilken grad detta paverkar resultatet. Detta bor dock tas i beaktande da resultaten
analyseras, sarskilt da 1ag och hog traningsintensitet jamfors. Framtida studier rekommenderas
darfor att genomfora graderingen av intensitet genom andra instrument an sjalvskattning.

Typen av trdning som rapporterades var nastintill uteslutande styrketraning (traning med
vikter). Hypotesen ar att typen av traning inte ska ha en paverkan pa resultatet som méts i denna
studie; det kan dock vara intressant for framtida forskning att se om det finns skillnad pa vilken
fysisk aktivitet som utfors och hur det paverkar resultatet (eg. jamfora konditionstraning
(Lofrano-Prado et al., 2012; Szabo et al., 2015; Zschucke et al., 2015) med styrketraning (Tucker
& Maxwell, 1992). Resultaten i studien talar alltsa for skillnaderna som intraffar da styrketraning
utfors. Aven om det antas att det inte finns en skillnad, utan att intensiteten &r den avgérande
faktorn, sa begransas den externa validiteten och till vilken grad det gar att generalisera

resultaten.
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En variabel som inte testades &r tid pa traningspasset da vissa tranade kortare och andra
langre. Detta ar en majlig felkalla som kan spela en roll for resultaten. UtGver att méata tiden sa
fragades inte heller om hur ofta deltagaren tranar. Fysisk form har en inverkan pa hur individen
svarar pa hogre intensitet av traning (Schneider et al., 2009; Steptoe & Bolton, 1988), och detta
kan dé&rfor vara en felkélla.

En del av fragorna som var med i formularet var egenformulerade fragor, vilket kan
minska validiteten for studien da de inte tidigare testats. Anledningen till att fragorna
formulerades pa egen hand i stéllet for att vanda sig till redan etablerade enkater var att det inte
gick att hitta fragor som representerade det som ville matas pa ett tillfredsstallande satt. Studien
ar inte ute efter att etablera om till exempel specifikt angest eller depression gar ner for en
deltagare, utan for att se om negativa emotioner generellt kan dras ner for att undersoka studiens
hypotes om att traning kan reducera negativa emotioner for att forbattra forutsattningarna vid
reflektion och bemotande av problem och pafrestande situationer. Kombinationen av de faktorer
som mats i denna studie talar tillsammans for denna ansats.

Avslutning

Traning har visats ha en positiv effekt pa emotioner och kansloavlastning. Eftersom en
minskning av negativa emotioner leder till lagre nivaer av prokrastinering sa anses traning vara
ett verktyg for att sanka negativa emotioner och prokrastinering, dar hogre intensiteten av
traningen forstarker denna effekt. Traning visades aven bidra till 6kat kognitivt fokus och lugn.
Den sammanlagda effekten av detta bidrar till bilden av att trdning kan anvandas som ett verktyg
for att battre kunna hantera och reflektera dver problem och situationer som har en emotionell

inverkan, och pa sa sétt lattare finna och implementera en l6sning.
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Bilagor 1
Denna studie vill undersoka hur traningsintensigtet paverkar kansloavlastning och prokrastinering.
Att delta i studien ar frivilligt och helt anonymt. Dér finns ingenting som ar bindande om man
paborijar sitt deltagande; det gar bra att hoppa av nar som utan krav att fullfélja studien. Inga
personlighetsuppgifter sparas pa nagot sétt.

Typ av tréning

O Egen traning (vikter)
O Passtraning

O Cardio

O Annat:

O Student O Inte student

Kon
O Man O Kvinna O Annat

Alder

Tréaningsintensitet

O 6 Ingen anstraning alls
O 7 Extremt latt

O 8 Extremt latt

09 Mycket latt

0O 10 Mycket latt

O 11 Laétt

O 12 Laétt

0O 13 Ganska anstrangande
O 14 Ganska anstrangande
0O 15 Anstrangande

0O 16 Anstrangande

O 17 Mycket anstrdngande
O 18 Mycket anstrdngande
0O 19 Extremt anstrangande
0 20 Maximalt anstrangande

1a. Har du nagon situation i ditt liv som oroar dig just nu?



O Ja
O Nej

Om ja
1b. Hur mycket oroar detta dig?
123 45
Paverkar mig lite O O O O O Paverkar mig mycket

2a. Har du nagot i ditt liv som stressar dig just nu?
O Ja
O Nej

Om ja
2b. Hur mycket stressar det dig?
123 45
Paverkar mig lite O O O O O Paverkar mig mycket

3a. Har du ndgon situation i ditt liv som gor dig frustrerad just nu?
O Ja
O Nej

Om ja
3b. Hur mycket frustrerar detta dig?
123 45
Paverkar mig lite O O O O O Paverkar mig mycket

4a. Finns det nagot inom en nara framtid som orsakar negativa kanslor hos dig?
O Ja
O Nej

Om ja
4h. Hur mycket paverkar dessa negativa kanslorna dig?
123 45
Paverkar mig lite O O O O O Paverkar mig mycket

Nedanfor finns flera pastaenden. Markera varje pastaende sa att det beskriver dig som
bést.

5. Problem brukar stressa upp eller oroa mig
12345

36



InteallsO O O O O Vildigt mycket

6. Situationen du befinner dig i paverkar din formaga att fatta ett beslut.
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket

7. Jag gor mitt basta for att forandra situationen
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket

8. Jag letar efter olika vagar for att 16sa problemet eller andra situationen
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket

9. Jag stannar kvar i situationen for att &ndra den
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket

10. Jag kanner mig arg eller irriterad
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket

11. Kénslan av en situation gor det svart for mig att fatta ett beslut
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket

12. Jag kanner mig lugn infér en kommande viktig situation
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket

13. Jag stannar i situationen och forsoker kontrollera mina ké&nslor for att battre hantera

situationen
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket

14. Jag forsoker hitta satt for att kontrollera mina kanslor
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket

15. Jag har svarigheter att bestamma mig

37



123 45
Stammer néstan aldrig for mig O O O O O Beskriver mig perfekt

16. Jag kanner mig Overvéldigad av vardagssysslor
123 45
Stdmmer néstan aldrig for mig O O O O O Beskriver mig perfekt

17. Jag tvivlar ofta pa mig sjalv
123 45
Stammer nastan aldrig for mig O O O O O Beskriver mig perfekt

18. Jag blir l&tt distraherad
123 45
Stammer nastan aldrig for mig O O O O O Beskriver mig perfekt

19. Jag forsoker ta mig ur situationen snarast for att reducera stressen
12345
InteallsO O O O O Vaéldigt mycket

20. Jag forsoker l1amna eller undvika situationen for att komma bort ifrdn problemet eller
reducera stressen
12345
InteallsO O O O O Valdigt mycket

21. Jag forsoker ta mig ut ur situationen for att reducera stressen
12345
InteallsO O O O O Viéldigt mycket

22. Jag k&nner mig oroad, stressad eller avskréackt infor att fatta ett gallande beslut
12345
InteallsO O O O O Valdigt mycket

23. Jag skjuter upp mina sysslor till ett senare tillfalle nar nagot mer intressant dyker upp
12345
AldrigO O O O O Alltid

24. Jag ké&nner att mina tankar &r samlade
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket
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25. Jag kanner mig lugn
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket

26. Jag k&nner mig tankspridd
12345
InteallsO O O O O Vildigt mycket
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