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Bakgrund En elitidrottare utsätts för mycket press och stress i idrottssammanhang 

samtidigt som att de behöver få vardagen att flyta. Dock finns det begränsat 

med forskning kring hur vardagslivet upplevs av en elitidrottare. Den 

arbetsterapeutiska teorimodellen ValMO belyser att om en aktivitet i vardagen 

sätter hög press och tar upp mycket tid kan det bidra till en obalans mellan 

andra delar i vardagen. Vidare betonas vikten av att ha ett balanserat 

aktivitetsmönster för att uppnå hälsa och välbefinnande i vardagen. 

 

Syfte Syftet var att undersöka elitidrottares upplevelser av deras vardagsliv kopplat 

till hälsa och välbefinnande. 

 

Metod Studien var en kvalitativ intervjustudie med en induktiv ansats. Det utfördes 

sex semistrukturerade intervjuer med elitidrottare om deras upplevelser av sitt 

vardagsliv. Den insamlade data analyserades utifrån en kvalitativ 

innehållsanalys. 

 

Resultat I studien framkom ett övergripande tema som var: Elitidrott påverkar livstilen i 

vardagen. Det framkom tre huvudkategorier: Balans mellan idrott och vardag, 

anpassningar och prioriteringar och psykisk hälsa samt tio underkategorier. 

 

Slutsats Det hade kunnat vara aktuellt med en arbetsterapeut som kan stötta elitidrottare 

att få en lagom fördelning av aktiviteter i vardagen för att uppnå hälsa och 

välbefinnande. Detta genom att kartlägga balansen i vardagen, vilket hade 

kunnat bidra till en ökad struktur och kontroll på vardagslivet utanför idrotten. 

Ytterligare framtida forskning behövs för att få en mer fördjupad bild av 

elitidrottares vardag inom aktivitetsvetenskapen.  
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Abstract 

 
Thesis: 15 hp 

Program:  Occupational Therapy program 180 hp 

Course: ARB341 Bachelor thesis in Occupational therapy 

Level: First Cycle 

Semester/year: ST 2025 

Supervisor: 

Roar, Hermansen Østby, PhD-student, reg OT, Master of 

medical science 

Examiner: Carin, Willén, associated professor, RPT 

Keyword Athletes, human activities, health, lifestyle, personal satisfaction  

Translation: By Open AI, Chat GPT  
 

Backround   An elite athlete is subjected to a great deal of pressure and stress in sports 

contexts, while also needing to make their everyday life run smoothly. 

However, there is limited research on how elite athletes experience their 

daily lives. The occupational therapy theoretical model ValMO 

highlights that if an activity in daily life places high pressure and takes up 

a lot of time, it can contribute to an imbalance between other parts of life. 

Furthermore, it is emphasized that having a balanced activity pattern is 

crucial for achieving health and well-being in daily life.  

 

Aim  The aim was to investigate elite athletes' experiences of their daily lives 

in relation to health and well-being.  

 

Method  The study was a qualitative interview study with an inductive approach. 

Six semi-structured interviews were conducted with elite athletes 

regarding their experiences of their daily lives. The collected data was 

analyzed using qualitative content analysis. 

 

Result:  The study revealed an overarching theme: "Elite sports affects daily 

lifestyle." Three main categories emerged: Balance between sports and 

daily life, Adaptations and priorities, and Mental health, along with ten 

subcategories.  

 

Conclusion  It might be relevant to have an occupational therapist to support athletes 

in achieving a proper balance of activities in daily life to promote health 

and well-being. This could be done by mapping the balance in daily life, 

which might contribute to increased structure and control over life 

outside of sports. Further future research is needed to gain a deeper 

understanding of elite athletes' daily lives within the field of occupational 

science.  
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Bakgrund 
 

World Health Organization (1) beskriver hälsa som ett tillstånd av välbefinnande när det 

gäller de fysiska, sociala och psykiska aspekterna. Det vill säga inte bara frånvaron av 

sjukdom eller funktionsnedsättning. Vidare innefattar begreppet att hälsa bör vara en rättighet 

för alla människor oavsett religion, politiska åsikter, ekonomi eller socialt tillstånd (1, 2). 

 

Elitidrott är ett komplext begrepp som har olika definitioner i olika sammanhang (3). 

Begreppet kan användas för allt ifrån en OS-medaljör till universitetsidrottare samt variera 

beroende på vilken idrott. Det innefattar både personer som idrottar på en hög internationell 

nivå och en lägre nationell nivå. I studien jämfördes olika definitioner av begreppet elitidrott 

för att hitta en lämplig definition som kan användas inom forskning. Det framkommer fyra 

kriterier att utgå ifrån för att bedöma vad som är elitidrott. Dessa var att idrottaren har en hög 

prestationsstandard, vilket innebär att idrottaren befinner sig på en nationell eller 

internationell nivå i sin idrott. Det andra kriteriet var att det fanns en framgång genom 

medaljer, rekord eller titlar. Tredje kriteriet innebar minst flera års erfarenhet i idrotten och 

det fjärde kriteriet innefattade konkurrensfaktorn inom den idrotten som bedrivs. Det vill säga 

landet eller idrottens konkurrens bedömde om idrottarens nivå var på elitnivå (3).  

 

Även Riksidrottsförbundet (4) har sökt efter en definition på elitidrott och lyfter flera faktorer 

som påverkar definitionen. Struktur och ekonomi styr en stor del av idrottandet, men det styrs 

också av hur mycket tid, vilja och engagemang en individ lägger ner på idrotten. Dessa 

faktorer visar på att det behövs ett mångfaldhetsperspektiv för att definiera elitidrott (4).  

 

Det finns positiva effekter med idrott såsom att fysisk aktivitet är bra för kroppen vilket kan 

visa sig genom att idrottare generellt har en bättre hälsa än icke-idrottare (5). Idrottandet kan 

också skapa ett socialt sammanhang och relationer genom att tillhöra en idrottsverksamhet 

(6). Tävlingsidrotten är en del av elitidrottares karriär och det är där dem får möjlighet att visa 

upp allt dem lärt sig och har tränat för under en lång tid (4). Tävlingsidrotten kan dessutom 

upplevas utmanade och rolig. Vidare beskrivs att tävlingsidrott kan ge ett egenvärde genom 

att idrottsutövning ger mer än bara att utföra en aktivitet. Det kan bidra till hälsa och 

framgång i idrotten som i sin tur kan medföra ett värde med att bedriva tävlingsidrott (6). 

Trots alla fördelar med idrott kan dock elitidrott ge negativa hälsoeffekter. Detta kan som 

ungdom vid tidig elitsatsning medföra en ökad risk för bland annat skador, press och skeva 

sociala normer, när idrottsverksamhetens mål enbart är prestationen och vinsterna (6).  

  

I en studie om idrottare på hög nivå undersöktes hur kopplingen mellan socialt stöd samt 

negativa sociala interaktioner kunde påverka välbefinnande, stress och utbrändhet (7). 

Resultatet visade på att det fanns samband mellan socialt stöd och välbefinnande. Medan 

utbrändhet och utmattning visade sig påverkas av stress och negativa sociala interaktioner. 

Idrottarnas personliga egenskaper påverkade också resultatet. Det framkom att genom att ha 

en optimistisk syn på livet så bidrog det till välmående samtidigt som vid negativa känslor 

såsom oro, stress eller ilska i idrotten kunde det kopplas till utbrändhet och sämre 

välbefinnande (7). 

 

Enligt Gustavsson m.fl. (8) förekommer det rädsla för att misslyckas i sitt idrottande samt 

psykologisk stress och utbrändhet bland unga elitidrottare. Studiens resultat visar på hur 

deltagare upplevde symtom som liknade psykologisk stress och utbrändhet. Dessutom 

förklaras det att de som upplever hög rädsla för att misslyckas löper högre risk för att bli 
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utbrända. Vidare kan resultaten i studien visa på att utbrändhet och psykologisk stress för 

idrottare är komplext och inte enbart beror på rädslan att misslyckas inom idrotten (8).  

 

Det har gjorts en studie som beskriver elitidrottares partners upplevelser av idrottens påverkan 

på deras liv (9). Flera deltagare uttryckte att elitidrotten kan påverka svårigheten i att planera 

att göra saker tillsammans och påverkade spontaniteten i att hitta på saker. Studiens resultat 

visar därför på att elitidrott kan påverka privata relationer samt vardagslivets välbefinnande i 

form av upplevd stress (9).  

 

The value and meaning in occupations model (ValMO) (10) är en arbetsterapeutisk 

begreppsmodell som kan användas för att beskriva människors aktiviteter i vardagen. Det 

unika görandet för varje individ formas genom personen, aktiviteten och miljön. 

ValMO förklarar görandet utifrån olika aktivitetskategorier, värden och perspektiv. Det 

beskrivs hur de tre triaderna samspelar och påverkar varandra. Perspektivtriaden innefattar 

synen på människors görande i olika tidsperspektiv medan värdetriaden beskriver hur en 

individ värdesätter en aktivitet. Värdetriaden är uppdelad i tre värdedimensioner som 

innefattar konkret, sociosymboliskt samt självbelönande värde. Ett konkret värde kan vara ett 

synligt resultat, en produkt eller en förbättrad förmåga, det sociosymboliska värdet däremot 

innebär att utföra aktiviteten tillsammans i ett socialt sammanhang. Medan det självbelönande 

värdet fokuserar på den direkta belöningen som aktiviteten ger såsom glädje och 

tillfredställelse för en individ. Människans aktivitetsrepertoar kan delas in i fyra 

aktivitetskategorier, vilka är skötsel-, arbete-, lek- och rekreationsaktiviteter. 

Skötselaktiviteter är grundläggande aktiviteter som människor gör för att sköta om sig själva 

och omgivningen. Arbetsaktiviteter definieras däremot som det som görs för sitt uppehälle 

såsom att arbeta och studera. Kategorin lekaktiviteter innehåller allt görande som upplevs 

tillfredsställande och lustfyllt. Det är aktiviteter som kan möjliggöra att tänka bort måsten som 

en individ vanligtvis förväntas att göra. Rekreationsaktiviteter är självvalda och kan ge 

återhämtning och avslappning. Detta kan innebära att vara i ett socialt sammanhang eller läsa 

en bok. Rekreationsaktiviteter beskrivs som viktiga i vardagen för att skapa balans i livet 

genom att återhämta sig mellan allt annat görande (10).   

 

Vardagen är styrd av arbete, familjeliv och olika behov som påverkar hur människor upplever 

hälsa och välbefinnande. Hälsa definieras som en subjektiv upplevelse och inom arbetsterapi 

menas det att hälsa innefattar att ha ett balanserat aktivitetsmönster. Att ha ett balanserat 

aktivitetsmönster baseras på varje unik individ och kan innebära att ha en lagom mängd av 

varje aktivitetskategori i sin vardag. Många människor lägger mycket tid på arbetsuppgifter, 

vilket kan utveckla ohälsa om det tar för mycket tid av andra betydelsefulla aktiviteter i 

vardagen som ger ett värde. Dessutom kan många uppleva att för mycket att göra ställer höga 

krav på den enskilda individen, vilket kan leda till obalans i vardagen (10).   

 

Tidigare forskning visar på existens av ohälsa och stress relaterat till en elitkarriär, både 

utifrån elitidrottares partners perspektiv och deras egna upplevelser av bland annat tidig 

elitsatsning, socialt stöd och rädsla för att misslyckas (6-9). En elitidrottare utsätts för mycket 

press och stress i idrottssammanhang samtidigt som att de behöver få vardagen att flyta. Dock 

finns det begränsat med forskning kring vardagslivet hos en elitidrottare och kan därför vara 

en viktig aspekt att undersöka. ValMo-modellen belyser att om en aktivitet i vardagen sätter 

hög press och tar upp mycket tid kan det bidra till en obalans mellan andra aktiviteter i 

vardagen. Vidare betonas vikten av att ha ett balanserat aktivitetsmönster för att uppnå hälsa 

och välbefinnande i vardagen. Detta kan innebära att ha en lagom fördelning av 

aktivitetskategorierna (10), vilket studien om partners till elitidrottare upplever att 
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elitidrottaren inte har. Detta eftersom idrotten prioriteras och bidrar till att sociala aktiviteter 

väljs bort (9). Sociala aktiviteter kan enligt ValMO innebära rekreation som bidrar till 

återhämtning mellan andra aktiviteter (10). Föreliggande studie kan generera forskning kring 

hur fördelningen av aktiviteter i vardagen ser ut för elitidrottare och om det finns någon 

upplevd aktivitetsbalans kopplat till hälsa och välbefinnande. Dessutom ett perspektiv på hur 

vardagen fungerar utanför idrotten, exempelvis med utbildning och arbete samt andra 

vardagliga aktiviteter.  

 

 

Syfte 

Syftet med denna studie var att undersöka elitidrottares upplevelser av sitt vardagsliv kopplat 

till hälsa och välbefinnande. 
 

Metod 
 

Studiedesign 
 

Studien var en kvalitativ intervjustudie som utgick från en induktiv studieansats (11). 

Intervjumetoden som användes var en semistrukturerad intervjumetod. En semistrukturerad 

intervju baseras på en intervjuguide med guidade frågor utan krav på specifik ordning eller på 

att alla frågor behöver ställas. Strukturen möjliggör också att ställa fördjupade följdfrågor 

kring frågeområdena och innebär därför att fokuset är mer på att alla frågeområdena som 

lämpar sig till syftet är besvarade (12). 
 

Urval  
 

Sex elitidrottare, två kvinnor och fyra män, från både lagidrott och flera 

individuella idrotter intervjuades. Idrotterna som inkluderades var klättring, dans, volleyboll, 

längdskidor och långdistanslöpning, se Tabell 1. För att hitta lämpliga deltagare till studien så 

ställdes följande inklusionskriterier upp: Deltagarna bedrev en satsning genom att lägga ner 

mycket egen tid på sin idrott samt även tränade och tävlade på nationell eller internationell 

nivå. Urvalet av deltagare i studien baserade sig på ett bekvämlighetsurval, vilket breddade 

kunskapen om elitidrottares vardag inom flera idrotter (12, 13). Författarna kontaktade 

idrottande personer i deras närhet för att få vidare kontaktuppgifter till personer som 

författarna inte hade någon personlig koppling till, samt som uppnådde alla 

inklusionskriterierna och därför ansågs vara relevanta för att delta i studien. Deltagarna 

rekryterades därefter via ett meddelande på Messenger och SMS där det informerades kort 

kring studien som skulle genomföras. Vidare kontakt hölls sedan via mail med mer 

information och en digital-länk till intervjun. 

 

Tabell 1. Beskrivning av urvalsgruppen  
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Datainsamling    
 

För att stärka giltigheten skapades det en intervjuguide med tio frågor inklusive 

uppvärmningsfrågor kring olika frågeområden som svarade på syftet (12,14) Frågeområden 

som var relevanta för undersökningen var frågor om vardag, idrott, mental hälsa, sociala 

aspekter och återhämtning. Innan intervjuerna genomfördes gjorde författarna var sin 

provintervju på en anhörig för att testa intervjuguiden och inspelningsutrustningen. 

Intervjuerna hölls därefter digitalt, detta för att vissa deltagare inte hade möjlighet att 

medverka fysiskt. Det bedömdes därför att det var relevant att alla intervjuer gjordes digitalt 

för att få en så lik metod som möjligt för alla deltagare. Detta är också utifrån tidsaspekten ett 

mer tidseffektivt sätt och ökade flexibiliteten för när intervjuerna kunde äga rum (12). 

Intervjupersonerna kunde välja vilken plats intervjun skulle utföras på och på det sättet 

sparades även tid i form av att inte ta sig till någon gemensam plats. Alla intervjuerna 

spelades in och genomfördes via den digitala plattformen Zoom och för att säkerställa att 

inget av det inspelade materialet skulle försvinna spelades det dessutom in på röstmemon på 

mobiltelefonen. Tre intervjuer hölls av en författare och de andra tre intervjuerna hölls av den 

andra författaren. Detta för att deltagarna skulle känna sig trygga och att intervjun skulle 

kännas som en naturlig konversation mellan två parter.  

 

Databearbetning 
 

Intervjuerna analyserades enligt Graneheim och Lundmans kvalitativa innehållsanalys (15). 

Analysen fokuserade på det manifesta innehållet i materialet. Detta var den direkta och 

tydliga innebörden av vad som faktiskt sades i intervjun utan tolkning av den mer fördjupande 

orsaken till varför det uttrycktes (15). Författarna transkriberade ordagrant intervjumaterialet 

individuellt för varje egen genomförd intervju. Transkriberingen gjordes i ett 

transkriberingsprogram i ett Word-dokument. Alla intervjuer lyssnades igenom för att justera 

och lägga till ord och meningar som inte var korrekta i transkriberingsprogrammet. 

Författarna läste igenom varandras transkriberingar och påbörjade sedan den kvalitativa 

innehållsanalysen. Det första steget var att plocka ut meningsenheter ur varje transkribering 

som svarade på syftet. Detta gjordes individuellt för att få ett nytt perspektiv på innehållet. 

Materialet var jämnt fördelat, vilket innebar att varje författare transkriberade samt plockade 

ut meningsenheter på tre intervjuer var. Ett gemensamt dokument skapades som innehöll 

tabeller där varje meningsenhet klistrades in. Nästan steg i analysen var att gemensamt gå 

igenom en meningsenhet i taget för att se om den svarade på syftet. De meningsenheterna som 

var lämpliga kondenserades och därefter kodades av författarna. Materialet diskuterades och 

gicks igenom för att se om det fanns ytterligare meningsenheter som passade bra till syftet. 

När alla sex intervjuer hade analyserats från meningshet till kod gick författarna återigen 

DELTAGARE KÖN IDROTT 

Deltagare 1  Kvinna Dans 

Deltagare 2 Man Klättring 

Deltagare 3 Kvinna Längdskidor 

Deltagare 4 Man Volleyboll 

Deltagare 5 Man Volleyboll 

Deltagare 6 Man Långdistanslöpning 
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igenom materialet för att ta bort koder som inte passade till syftet. Efter detta grupperades 

koderna i tio underkategorier som koderna passade in i. Underkategorierna fördelades sedan i 

tre huvudkategorier som beskrev varje underkategori. Det framträdde också ett övergripande 

tema som genomgående passade till hur elitidrottare upplever sitt vardagsliv kopplat till hälsa 

och välbefinnande, se tabell 2.  

 

Tabell 2. Visar meningsenhet till övergripande tema i den kvalitativa innehållsanalysen. 

Meningsenhet  Kondenserad 

mening 

Kod  Underkategori Kategori Tema 

[Mental hälsa]  

mmm, Ja. Det skulle jag 

säga. Det är ju ganska lätt när 

man hela tiden strävar efter 

att prestera bättre och bättre 

att man gräver ner sig i varför 

saker inte funkade eller och 

att det liksom går ut över mitt 

humör, kanske snarare att jag 

blir kanske lite bitter eller att 

jag blir lite sur alltså vissa 

dagar för att man går runt och 

tänker på saker som har gått 

dåligt eller vad man kan göra 

bättre..mm, men det går ju 

upp och upp och ner, hehe. 

..Det är ju ganska 

lätt när man hela 

tiden strävar efter att 

prestera bättre och 

bättre att man gräver 

ner sig lite i varför 

saker inte funkade 

eller att det går ut 

över mitt humör, 

snarare att jag blir 

lite bitter eller sur 

vissa dagar för att 

man går runt och 

tänker på saker som 

gått dålig eller vad 

man kan göra bättre 

men det går upp och 

ner. 

Humöret 

påverkas av 

prestationen 

Mental påverkan i 

vardagen 

Psykisk hälsa Elitidrott 

påverkar 

livsstilen i 

vardagen 

 

[annan aktivitet utanför 

idrotten]  

 

Ja, det händer inte så ofta. 

Haha! Men som du säger så 

på vardagar så är ju det den 

enda lediga dagen vi har är 

onsdagar och vi har träning 

lite då och då på onsdagar 

också, extrainsatta träningar 

och sånt där. Så att jag gör 

väl väldigt, väldigt lite på 

vardagar. Det blir mest jobb 

och träning. 

Det händer inte så 

ofta. På vardagar så 

är den enda lediga 

dagen vi har 

onsdagar och vi har 

träning lite då och då 

på onsdagarna 

också, extrainsatta 

träningar och sådant 

så jag gör väldigt 

väldigt lite på 

vardagarna, det blir 

mest jobb och 

träning.  

Vardagen består 

mest av jobb 

och träning.  

Få aktiviteter utöver 

idrottandet 

Anpassningar 

och 

prioriteringar  

Elitidrott 

påverkar 

livsstilen i 

vardagen 

 

 

Jag har inte varit på en.. Eller 

jag har varit på två stycken 

AW på mitt jobb på de 

senaste fem åren. Eh.. jag har 

inte varit med på en enda 

julmiddag eller 

sommaravslutning. Eh..och 

man missar ju majoriteten av 

människors födelsedagar och 

firanden och sånt där. 

…jag har varit på två 

Aw på mitt jobb de 

senaste fem åren. Jag 

har inte varit med på 

en enda julmiddag 

eller 

sommaravslutning 

och man missar 

majoriteten av 

människors 

födelsedagar och 

firanden… 

Missar ofta 

firanden och 

sociala 

sammankomster  

Uppoffringar i 

vardagen 

Anpassningar 

och 

prioriteringar 

Elitidrott 

påverkar 

livsstilen i 

vardagen 
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Etiska överväganden    
 

I enlighet med Vetenskapsrådets riktlinjer (16) har denna studie tagit hänsyn till flera etiska 

principer. Studiens deltagare har fått skriftlig och muntlig information via information- och 

samtyckesbrev samt under intervjun. Informationen som tilldelades innehöll beskrivning om 

studiens syfte och hur hanteringen av data och sekretess genomförs. Datan användes enbart i 

studiesyfte och behandlades konfidentiellt genom att den transkriberades och analyserades. 

Inspelningsmaterialet bevaras på ett USB-minne tillsammans med de utskrivna 

samtyckesbreven från deltagarna med ansvar av kursansvarig på institutionen för 

neurovetenskap och fysiologi, arbetsterapi/fysioterapi på Sahlgrenska Akademin vid 

Göteborgs universitet i tio år på en säker plats. Inspelningen har raderats från 

inspelningsenheterna för att ingen obehörig ska få tillgång till materialet.  

 

Deltagarna i studien har fått information om rätten till att avbryta sitt deltagande när som helst 

utan att förklara orsaken till avbrott. Detta genom att respektera deltagarnas autonomi och 

självbestämmande som beskrivs som en grund av utgångspunkterna i etiska överväganden 

(16). Syftet med studien var att få en inblick i elitidrottares vardagsliv utifrån deras 

upplevelser och erfarenheter, därför lades stor vikt i att deltagarna kände sig trygga under 

intervjun. Författarna ansåg att ämnet kunde påverka känslor hos intervjupersonerna men det 

bedömdes inte föreligga någon risk i att delta i studien. Detta då deltagarna behandlades med 

respekt genom att ha deras hälsa och välbefinnande i beaktning (16). För att alla deltagare 

skulle få lika förutsättningar att delta har alla intervjuer skett digitalt. Författarna ansåg också 

att med hjälp av digitala intervjuer togs det hänsyn till deltagarnas trygghet i att de själva hade 

möjlighet att påverka på vilken plats som intervjun utfördes på. Dessutom kan digitala 

intervjuer minimera risken för att inte obehöriga tar del av informationen genom att sitta 

ostört utan ljud runt omkring som också skulle kunna påverka datainsamlingen (12). Studien 

innefattas av ramen för kandidatarbeten och genererar därför ingen ekonomisk vinst för någon 

part. Eftersom det finns begränsad forskning kring ämnet kan nyttan med studien vara att 

skapa mer kunskap och förståelse om elitidrottares vardag. 

 

Resultat 
 

Syftet med denna studie var att undersöka elitidrottares upplevelser om deras vardagsliv 

kopplat till hälsa och välbefinnande. I den kvalitativa innehållsanalysen framkommer det ett 

övergripande tema som svarar på syftet, detta är elitidrott påverkar livsstilen i vardagen. 

Temat framkommer genom att samtliga deltagarna uttrycker att idrotten prioriteras högst och 

att vardagen anpassas därefter vilket visar på en påverkan i vardagen. För att få en mer 

fördjupad inblick i elitidrottares vardagsliv framkommer följande tre kategorier, balans 

mellan idrott och vardagen, anpassningar och prioriteringar och psykisk hälsa. Dessa 

kategorier baseras på tio stycken underkategorier, se figur 1. 

 



11 

 

 

Figur 1. Ett övergripande tema och kategorier med respektive underkategorier. 

 

Balans mellan idrott och vardagen 
 

Denna kategori belyser balansen mellan en elitsatsning och övriga vardagslivet. Kategorin 

innefattar både aspekter som deltagarna beskriver som fungerande balans samt situationer i 

vardagen som beskrivs som mer utmanande. Kategorin delas upp i tre underkategorier, vilka 

är kombination av idrott och vardag, utmaningar och påfrestningar och behov av 

återhämtning. 

 

Kombination av idrott och vardag 

 

I denna underkategori framkommer det att deltagare tycker att det fungerar bra att kombinera 

idrotten med vardagen då de trivs bra i både sin idrott samt på sitt jobb. Dessutom uttrycks det 

att de upplever att de har en lagom mängd med aktiviteter under veckan och att idrotten inte 

tar så mycket tid av annat i vardagen. Det framkommer också att om det finns en bra rutin i 

vardagen så fungerar balansen mellan idrotten och övriga livet. 

 

 

“Och så käkar man frukost och allt sånt där nej alltså, jag tycker inte att det tar 

 så mycket tid. Det är ju liksom bara två timmar träning och sen kanske en kvart 

 att ta sig dit, man värmer upp innan, man stretchar efter, så det kanske blir en 

 2,5 - 3 timmar per dag och det är inte så lång tid av de 24 man har på ett dygn 
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 tycker jag [...] Nej, jag tycker det är en ganska bra balans på det sättet. Jag 

 känner inte att det tar upp så mycket tid så att jag inte har tid för annat.” 

 - Deltagare 5 
 

Utmaningar och påfrestningar 

 

Det finns många utmaningar och påfrestningar i vardagen vid en elitsatsning. Denna kategori 

belyser upplevelser av svårigheter med att hitta balansen mellan idrotten och vardagen och det 

uttrycks att deltagarna sliter med låg energinivå under dagarna. Vidare förklaras också att det 

är svårt att få det att gå runt ekonomiskt och de behöver därför ha ytterligare en inkomstkälla 

såsom ett arbete för att få ihop ekonomin. Det framkommer också upplevelser av mer trötthet 

och en sämre energinivå under jobbdagar. Deltagarna upplever att det är en del måsten i 

vardagen såsom att dyka upp på både träning och i sociala sammanhang. Dessutom 

framkommer det att om ytterligare aktiviteter i vardagen uppkommer som inte normalt sätt 

ingår i vardagslivet så brister energin. Vilket i sin tur leder till upplevelser av att vara helt 

förstörd och detta visar på en påfrestning i vardagen.  

 

“...och om någonting annat händer typ som att så här, det är jul och jag måste 

gå ut till Nordstan för att köpa presenter liksom. Då är det så här, då förstörs ju 

direkt rutinen och sen är jag helt slut så att jag har ju verkligen hittat en balans. 

Så i och med att jag lyckas exakt göra det jag behöver göra till nivån jag kan 

eller ska göra det på men om någonting dyker upp som sedan kan förstöra 

någonting av det, så faller den” - Deltagare 6 

 

Behov av återhämtning  

 

Utifrån deltagarnas upplevelser framkommer det att det finns ett stort behov av återhämtning i 

vardagen för att balansen ska fungera. Detta genom bland annat sömn, vila, kost och 

kaffestunder. Det förklaras genom vikten av att få vila efter en jobbdag för att orka med att 

träna, vilket visar på ett behov av att få in återhämtning för att kunna utföra alla planerade 

aktiviteter som ingår i vardagen. Något annat som deltagarna uttrycker är behovet att få egen 

tid. Det framkom också att idrotten i sig kan ge återhämtning, vilket visas när deltagarna 

beskriver att idrotten ibland kan upplevas som avslappnad och kan ge en paus ifrån andra 

sociala sammanhang.   

 

“För det mesta så brukar jag liksom sätta mig ner och bara försöka ta det lite 

lugnt en stund och varva ner och ta liksom en smörgås eller försöka fylla på 

med det som finns hemma liksom. Och sen ja men typ ta 30 minuter och bara 

göra ingenting och försöka fylla på och sen ta nya tag”  - Deltagare 3 

 

Anpassningar och prioriteringar   
 

Kategorin anpassningar och prioriteringar inkluderar hur elitidrottare gör anpassningar och 

prioriteringar som påverkar vardagen. Bedriva elitidrott tar upp mycket tid i vardagen och kan 

innebära stora uppoffringar i form av att missa andra aktiviteter och sociala sammanhang. 

Idrotten kan också innebära anpassningar i vardagen, genom att ställa krav på att förändra 

vardagens rutiner inför viktiga träningar och tävlingar. Det kan yttra sig i att undvika sociala 

kontakter för att minimera risken för sjukdomar eller att behöva ta ledigt från jobbet för att 
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åka iväg till en annan ort. Dessutom kan det innebära långtidsplanering för att få ihop att 

träffa vänner och familj. Anpassningar och prioriteringar delas in i fem underkategorier, 

vilka är följande idrotten är tidskrävande, uppoffringar i vardagen, social interaktion, behov 

av förändrade rutiner och få aktiviteter utöver idrottandet. 

 

Idrotten är tidskrävande  

 

Deltagarna uttrycker att idrotten kräver mycket tid i vardagen. Det handlar om att det läggs 

många timmar på träning samt annat som idrotten inkluderar och att det då inte finns tid till så 

mycket annat. Som resultat av detta beskrivs det att det inte finns tillräckligt många timmar på 

dygnet till att göra andra aktiviteter. Dessutom framkommer det att pressen som kommer ifrån 

idrotten med att hela tiden vara närvarande innebär att den behöver prioriteras i vardagen.  

 

“Att det är svårt att känna att man gör något annat och då är det svårt att typ 

 kunna vila för att man vet att det är. Jag vet inte, jag tror också därför jag kan 

 alltså vara uppe ganska länge. Jag tror det för att jag liksom känner att det inte 

 finns tillräckligt mycket tid på dygnet på något sätt..” -Deltagare 1 

 

Det beskrivs också att det är ohållbart i längden att lägga ner så mycket tid på idrotten och att 

vardagslivet i övrigt får anpassas efter idrotten. 

 

Uppoffringar i vardagen  

 

Det framkommer att deltagare upplever att det är svårt att planera in aktiviteter utanför 

idrotten och att det krävs lång planering för att kunna träffa familj och vänner. Vidare 

beskrivs hur de missar aktiviteter såsom födelsedagsfiranden, afterworks och andra 

tillställningar för att prioritera idrotten.  

 

“Jag har inte varit på en, eller jag har varit på två stycken AW på mitt jobb på 

 de senaste fem åren. Jag har inte varit med på en enda julmiddag eller 

 sommaravslutning och man missar ju majoriteten av människors 

 födelsedagar och firanden och sånt där.”  -Deltagare 4 

 

Det framkommer även att eftersom idrotten prioriteras går det ut över andra delar av vardagen 

som ändå behöver utföras. Exempel på detta som beskrivs är att deltagarna känner sig trötta i 

skolan men behöver ändå närvara. Det framkommer också att det inte finns ork att umgås 

eller delta i sociala aktiviteter efter matchspel, vilket indikerar på en uppoffring av andra 

aktiviteter genom att prioritera idrotten i första hand. Vidare beskrivs hur vänner och sambo är 

trötta på att deltagarna är iväg på olika idrottsliga evenemang så det är svårt att planera in 

aktiviteter tillsammans. Det finns också begränsningar på vilka aktiviteter som kan göras 

utanför idrotten och det framkommer att vid mycket träning är det svårt att göra något annat 

överhuvudtaget då det kostar för mycket energi att göra vissa aktiviteter. Detta då vissa 

aktiviteter är för jobbiga att göra så det sätts upp gränser på vilken aktivitet som är lämpliga 

att vara med på utan bekostad på elitsatsningen.       
 

Behov av förändrade rutiner  

I denna kategori framkommer det att deltagarna behöver ändra sina rutiner i vardagen inför 

match och tävling. Det uttrycks att det som behöver ändras kan handla om att undvika sociala 
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kontakter samt att en förändrad rutin kan innebära att undvika stora folksamlingar såsom i 

butiker. Dessutom beskrivs det att en förändring kan vara att enbart köpa produkter som är 

förpackade, detta för att minimera risken för att bli smittad av sjukdom innan en tävling.  

“Man blir ju mer försiktig skulle jag säga, vem man umgås med eller man 

kanske inte ens umgås med någon för att vara på säkra sidan. Man kanske inte 

går och handlar i butik när alla andra handlar efter jobbet, sådana saker som 

en vanlig människa inte tänker på alls. Ja, men att man inte köper lösgodis 

kanske till exempel utan att man köper dem som är förpackade redan när man 

ska ha godis. Lite sådana grejer men sen också man äter ju kanske inte på 

samma sätt riktigt heller..” -Deltagare 3 

 

Det kan också handla om förändring i jobbschemat inför framförallt bortamatcher samt att 

behöva spara energi i vardagen och då krävs det förändrade rutiner.  

 

Social interaktion 

 

Det uttrycks att deltagarna har sociala kontakter runt omkring sig som de umgås med. Det kan 

bland annat inkludera släktingar, familj, kompisar men framförallt umgås de med kompisar 

inom samma idrott. Vissa av deltagarna uttrycker också att de har folk i sin närhet som är 

stöttande kring idrotten de håller på med. Exempel på detta ifrån deltagare kan vara att 

kompisar och familj väljer att anpassa sin vardag efter deltagarens. 

 

“Oftast så har ju ens kompisar eller familj, de har vant sig. Jag har hållit på 

med det här i åtta år och då väljer folk att vara schyssta och försöka lägga saker 

utefter en själv alltså så typ som nu på fredag är det väl alla hjärtans dag, så då 

har vi lagt istället för att fira på fredagen då jag har träning så har vi valt att 

lägga det på lördagen då jag är ledig eftersom vi har match på söndag...” 

 -Deltagare 5 

 

Få aktiviteter utöver idrottandet 

 

Det framkommer att vardagen för det mesta enbart består av idrott och jobb eller studier. 

Idrotten prioriteras först och andra aktiviteter kommer i efterhand. Deltagarna berättar också 

att det inte finns tid eller energi till att göra annat än måsten såsom sköta ett jobb, studier och 

hushåll samt utföra idrotten för att få ihop vardagen.  

 

“Ja, det händer inte så ofta.Men som du säger så på vardagar så är ju 

 den enda lediga dagen vi har onsdagar och vi har träning lite då och då 

 på onsdagar också, extrainsatta träningar och sånt där. Så att jag gör väl 

 väldigt, väldigt lite på vardagar. Det blir mest jobb och träning.” -Deltagare 4 

 

Det poängteras också att idrottandet även prioriteras genom att ta upp den mesta tiden på 

helgen i form av match eller tävlingar. Vilket i sin tur resulterar i att inte orken och energin 

finns för att göra andra aktiviteter. 
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Psykisk hälsa  
 

Elitidrott kan innebära hög press på prestationer i träning och tävling som kan påverka den 

psykiska hälsan i vardagen. Det kan påverka i vardagen genom ett förändrat humör beroende 

på hur elitidrottaren har presterat i idrotten. Dock kan den psykiska hälsan också yttra sig i 

glädje och välmående. Det kan inkludera att ha ett socialt umgänge och att få bedriva sin 

idrott. Dessutom kan vikten av att ha en balans mellan idrotten och vardagen skapa glädje och 

välmående. Psykisk hälsa har delats upp i två underkategorier, vilka är följande Mental 

påverkan på vardagen och Glädje och välmående.  
 

Mental påverkan på vardagen  

 

Det uttrycks av deltagarna att prestationen inom idrotten på olika sätt påverkar humöret hos 

idrottarna. Exempel på det är att den mentala hälsan är korrelerad av hur prestationen är i 

idrotten. Vidare uttrycks det att om det går dåligt i idrotten under en längre period påverkar 

det hälsan negativt i form av en känsla av nedstämdhet. Dessutom förklaras det att 

omgivningen ibland kan märka på humöret hur prestationen i idrotten har varit.  

“..Jag tänkte säga att den är skör, men det kanske den inte är. Men den är 

väldigt korrelerad med huruvida jag känner att jag blir bättre eller inte. Alltså 

om jag har en period då jag känner att jag blir sämre eller inte blivit bättre, då 

blir man ganska nere och det kan liksom byggas upp över en längre period och 

sen när det har gått dåligt under en längre period och man har inte alls blivit 

bättre då kan det brista och man kan må riktigt dåligt. Men sen när man känner 

att man blir bättre då är allting hur bra som helst så ja, så min mentala hälsa är 

väldigt korrelerad med huruvida jag känner att jag blir bättre eller inte.” -

Deltagare 5 

 

Det framkommer också att den mentala hälsan påverkas när prestationen är sämre, detta 

genom att älta och reflektera i vardagen vad som gick dåligt, samt i form av att humöret  

sviktar vilket leder till irritation och surhet. Vidare framkommer det hur sömnen påverkas 

negativt av att ligga och tänka på prestationen i idrotten. Deltagarna uttrycker dessutom att vid 

stressade perioder på jobb, skola eller i idrotten kan det resultera i en negativ mental 

påverkan. 

 

Glädje och välmående  

Deltagarna uttrycker att umgås med vänner och familj ger glädje i vardagen. Dessutom 

beskriver deltagarna att få träna och utföra delar i sin idrott som är roliga påverkar deras 

välmående till det bättre.  

 

“Ja, men jag tänker ändå att så här att träna, äta god mat ordentligt. Ja, med 

liksom ett bra gäng, det gör mig väldigt glad.” - Deltagare 2 

 

Dessutom uttrycks glädje av att kroppen fungerar trots en hög belastning av träning och jobb. 

Även vikten av drivkraften i att utvecklas i sin idrott samt att ha en stöttande omgivning kan 

bidra till välmående. Det framkommer också att det är viktigt för glädje och välmående med  

betydelsefulla upplevelser i idrotten samt att få uppleva en balans i vardagen.  
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“..Ibland så måste man också veta vad balans är för att kunna uppnå det känner 

jag många gånger och det känner jag lite nu att jag vet att hitta den balansen är 

nog det viktigaste för att ha välmående och glädje” 

 -Deltagare 6 
 

 

Diskussion 
 

Resultatdiskussion 
 

Studiens resultat visade på hur elitidrottare upplevde sitt vardagsliv kopplat till hälsa och 

välbefinnande. Vardagen blev ständigt påverkad av elitidrotten och det behövdes ta hänsyn till 

balansen mellan idrott och vardag, anpassningar och prioriteringar samt psykisk hälsa. 

Samtliga deltagare i studien uttryckte att idrotten prioriterades i första hand och det innebar 

flera uppoffringar i vardagen. De missade allt ifrån födelsedagar och stora tillställningar och 

dessutom fanns begränsningar i vilka aktiviteter som ansågs var okej att utföra på sin fritid, 

utan att det påverkade idrotten. Detta kunde kopplas till Kent m. fl. studie (9) om hur 

elitidrottares partner upplevde att elitidrottare inte hade någon tid i vardagen till att medverka 

på andra aktiviteter. Dessutom förklarade elitidrottarnas partners att det var problematiskt att 

planera gemensamma aktiviteter då elitidrottare ofta var borta för idrottsliga sammanhang (9). 

Detta visades genom hur deltagare beskrev hur kompisar och sambos var trötta och arga för 

att det sällan var möjligt att hitta på något tillsammans. Linnér m. fl. (17) har undersökt 

kombinationen av elitidrott och högre studier och även i den studien framkom det hur 

elitidrottare trots motivationen till utbildning prioriterade idrotten högst (17). Detta styrkte att 

elitidrottare valde idrotten först trots på bekostad av sociala relationer och välmående i 

vardagen. I denna studies resultat poängterades det att de flesta sociala kontakterna fanns 

inom idrotten. Detta framkom också  i Linnér m.fl. (17) studie där sociala relationer ofta var 

det som prioriteras bort i vardagen för att det sociala behovet uppnåddes i idrotten (17). 

Vidare beskrev deltagarna att det som gav dem glädje och välmående var att träna och ha 

sociala relationer, vilket visade på en tydlig koppling på varför idrotten prioriterades i första 

hand. Elitidrotten kunde därför också ses som ett sociosymboliskt värde i elitidrottarnas liv.    

  

Utifrån resultatet brottades elitidrottare med att finna balans mellan sin elitsatsning och sitt 

vardagsliv. Detta kunde utläsas som att idrotten tar mycket tid i vardagen, vilket i sin tur 

bidrog till att den krävde energi. En krävande energinivå i vardagen ledde i sin tur till en 

minskad ork till att göra annat än själva idrotten och andra måsten som äta, studera och ta 

hand om sig själv. Detta belystes i den teoretiska modellen ValMO (10) genom en förklaring 

av vikten av att ha ett balanserat aktivitetsmönster mellan de olika aktivitetskategorierna i 

vardagen för att uppnå en god hälsa. Vidare förklarades det att om en aktivitet i vardagen tar 

för mycket tid kan det leda till en form av obalans i vardagen, vilket var vanligt 

förekommande hos deltagarna i denna studie. En del av deltagarna upplevde att idrotten i 

vardagen krävde mycket tid och anpassningar, genom olika träningspass som behövde göras 

samt ett ständigt fokus på närvaro. Utifrån detta sågs elitidrott därför mer som en 

arbetskategori än ett intresse i form av en lekaktivitet. Dessutom bidrog detta till att 

arbetskategorin hade ett stort fokus medan aktiviteter i vardagen som hade ett återhämtande 

fokus fick en lägre prioritet. I resultatet benämndes det också att det var svårt att få ihop 

vardagen ekonomiskt och deltagarna hade därför en annan sysselsättning såsom jobb eller 

studier utöver idrottandet. Utifrån ValMO-modellen aktivitetskategorier innebar detta att 

elitidrottarnas vardag bestod av två aktiviteter som båda kunde inkluderas i arbetskategorin 
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(10). Detta skulle kunna vara ytterligare en orsak till att deltagarna upplevde trötthet och låg 

energinivå, vilket i sin tur ledde till obalans i aktivitetsmönstret genom att det blev för mycket 

av en kategori i vardagen. Dessutom framkom att elitidrottarna hade ett behov av 

återhämtning såsom vila, egen tid och kaffepauser, vilket visade på att lek- och 

rekreaktionsaktiviteter också behövdes i vardagen för att få en bättre balans. Dock hade detta 

kunnat innebära mer utmaning i finna en god aktivitetsbalans när vardagen bestod av två 

tidskrävande aktiviteter från en och samma kategori.   

  

Samtidigt visade resultatet också på hur en del elitidrottare tyckte att de hade en fungerande 

balans mellan vardagen och idrotten samt en lagom mängd av aktiviteter. Detta tydde på att 

de upplevde välbefinnande och att de hade ett balanserat aktivitetsmönster (10). Kielhofner 

(18) beskrev att det är bra att ha en rutin för att det kan skapa en stabilitet i vardagen. Dock 

vid en för strikt rutin som inte rymmer flexibilitet kan det leda till en negativ påverkan på 

personer (18). Detta uttrycktes av deltagare genom att förklara att så länge det fanns en god 

rutin var balansen bra men uppkom oplanerade aktiviteter föll hela rutinen och skapade 

svårigheter i balansen.   

  

Det har framkommit att elitidrottare kan uppleva en hög psykologisk press på prestation, 

vilket kunde medföra en rädsla för att misslyckas i idrotten (8). Denna press hade i sin tur 

också kunnat påverka vardagen genom en mental påverkan i form av ett förändrat humör som 

kan smitta av sig i andra vardagsaktiviteter. Detta beskrev flera deltagare i studien var 

förekommande då de presterat dåligt i idrotten. Det uttrycktes att det påverkade sömnen men 

också att människor i omgivningen uppmärksammade att personen var nedstämd. Dessutom 

förekom det irritation och att de upplevde sig sura i vardagen då de idrottsliga prestationerna 

var svåra att bortse från. Om deltagarnas förändrade humör i vardagen inte enbart berodde på 

press och en tidigare dålig prestation, utan också en rädsla för att misslyckas nästa gång samt 

negativa känslor skulle det kunna öka risken för utbrändhet och upplevelelse av sämre 

välbefinnade (7,8). Dock beskrevs också att den mentala hälsan var korrelerad med hur 

prestationen i idrotten var. Detta innebar att när de presterade bra genom att vinna en match 

eller slå ett nytt rekord gav det konkreta värden. Dessutom genererade en bra prestation ett 

självbelönande värde genom att de upplevde glädje i idrotten. Detta visade i sin tur på 

ytterligare anledningar som stärkte varför deltagarna prioriterade idrotten i första hand.  

  

I sin helhet upplevde elitidrottarna sitt vardagsliv kopplat till hälsa och välbefinnande på olika 

sätt. Största fyndet var att deltagarna prioriterade idrotten före det generella vardagslivet och 

det medförde både utmaningar och möjligheter. Att ha två aktiviteter som båda tog upp den 

mesta delen av vardagen såsom jobb, studier samt elitsatsningen skapade det för många 

deltagare obalans i aktivitetsmönstret. Medan andra trivdes bra med kombinationen, vilket då 

istället bidrog till ett fungerande vardagsliv med en god balans. Elitidrotten kunde dessutom 

ge värden i vardagen men också vara den bidragande orsaken till minskad energi och ökad 

trötthet. Det fanns utmaningar som deltagarna tacklade dagligen i form av tid, planering, svårt 

att bibehålla hållbara rutiner samt att sämre idrottsprestationer orsakade dåligt humör i 

vardagen. Dock fanns också många möjligheter såsom goda sociala interaktioner i idrotten, 

glädje vid bra idrottsprestationer och en god aktivitetsbalans vid en fungerande rutin.  

 

Metoddiskussion  
 

Metoden i studien baserade sig på ett bekvämlighetsurval vilket författarna bedömde var 

lämpligt för att hitta passande deltagare. Urvalsmetoden möjliggjorde att författarna själva 

kunde välja vilka personer som skulle vara med utifrån inklusionskriterierna samt författarnas 
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egen förförståelse för vilka personer som hade kontakter i sin närhet inom elitidrott i olika 

idrotter. Författarna bedömde att det inte fanns ett behov av exklusionskriterier i studien 

eftersom att studien enbart fokuserade på elitidrottare och det ansågs vara en tydlig 

exkludering av andra deltagare. Det skulle kunna ha påverkat resultatet genom att författarna 

vände sig till personer i sin närhet som i sin tur skickade vidare en förfrågan till någon de 

kände om att delta i studien. Detta eftersom det innebar att författarna handplockade ut vilka 

idrotter som passade. Samtidigt ansåg författarna att det var en styrka att få en blandning av 

idrotter och ett varierat urval både från lagidrott och individuell idrott eftersom det 

möjliggjorde att se idrott ur olika perspektiv. Dessutom blev det också ett varierat urval i 

könsfördelning då studien inkluderade fyra män och två kvinnor samt att det framkom i 

intervjuerna att deltagarna hade varierade sysselsättningar. Dessa faktorer gav ett brett urval 

och en heterogen grupp som gynnade överförbarheten till ett större sammanhang (14). Även 

att intervjuerna hölls digitalt ökade flexibiliteten och bredden på urvalet eftersom studien inte 

påverkades av geografiska faktorer. Dessutom bedömdes det att kvaliteten på intervjun blev 

bättre när varje författare enbart kunde fokusera på intervjupersonen och inte påverkades av 

någons annans närvaro i det digitala rummet. En nackdel med digitala intervjuer var att 

deltagarnas fysiska kommunikation i form av kroppsspråk under intervjuerna försvann. Detta 

kan ha påverkat att författarna missade deltagarnas reaktioner vid intervjufrågorna.  

 

Antalet deltagare och tid för att genomföra studien baserades helt inom ramen och 

begränsningarna för skrivandet av ett kandidatarbete på arbetsterapeutprogrammet. Hade 

studien inte haft dessa begränsningar hade det kunnat innebära ett ännu bredare och större 

urval i form av fler deltagare och idrotter, dock framkom ändå ett resultat i denna studie trots 

begränsningar som kan vara av nytta för större sammanhang än enbart urvalsgruppen.   

  

Av en slump hade samtliga deltagare i studien en annan sysselsättning än enbart elitidrott, 

vilket innebar att det var både jobb och studier inkluderat i vardagen. Detta kan ha påverkat 

studiens resultat utifrån att de behövde ägna sig åt fler aktiviteter i vardagen än bara 

idrottandet. Resultatet hade därför kunnat se annorlunda ut om studien även innehöll 

elitidrottare som lever på idrotten och inte är i behov av en ytterligare sysselsättning. 

Författarna bedömde dock att eftersom vardagslivet var fokus i studien blev det intressant att 

undersöka hur deltagare kombinerade en “vanlig” vardag med idrotten.   

  

Metoden som användes i studien var semistrukturerade intervjuer. Författarna ansåg att det 

var en stor fördel att använda sig av intervjuer eftersom forskningsområdet fortsatt var 

outforskat. Författarna ville därför ha en djupare förståelse för elitidrottares upplevelser kring 

sitt vardagsliv, vilket i sin tur skulle kunna bidra till nya perspektiv för framtida forskning 

(13). Vidare stärktes studiens giltighet genom att det skapades en intervjuguide med lämpliga 

öppna frågor som svarade på syftet. Dessutom möjliggjorde detta att intervjupersonerna fick 

liknande frågor (14). Dock hade författarna lite erfarenhet av att genomföra intervjuer vilket 

kan ha bidragit till att det framförallt var svårt att ställa följdfrågor. Ett exempel på detta var 

att intervjuguiden bland annat bestod av en mer beskrivande fråga kring hur en dag ser ut 

vilket var svårt att koppla till idrottarnas upplevelser. Det diskuterades i efterhand att 

författarna från början hade kunnat formulera den öppna frågan till något som mer speglade 

upplevelser.   

  

Genom utförandet av en kvalitativ innehållsanalys enligt Graneheim och Lundman (15) 

stärkte det trovärdigheten i studien. Detta genom att analysen utgick från det manifesta 

innehållet i materialet, vilket var det direkta innehållet som deltagarna uttryckte. Författarna 

har resonerat att eftersom studiens databearbetning utgått från en induktiv ansats samt det 
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manifesta innehållet i materialet kunde studiens resultat på bästa sätt spegla deltagarnas 

upplevelser och genom det öka tillförlitligheten i studien. Dock skulle valet av att göra en 

kvalitativ studie med en induktiv studieansats kunnat ha påverkat trovärdigheten i resultatet. 

Detta eftersom databearbetningen byggde på författarnas val av vad som ansågs vara lämpliga 

meningsenheter till syftet, samt hur dessa sedan kodas, kategoriseras och därefter bildade 

studieresultatet. 

 

För att öka trovärdigheten och för att inte påverka den insamlade datan som analyserats har 

författarna tagit hänsyn till sin förförståelse kring ämnet. Vilket innebar att författarna som 

var arbetsterapeutstudenter har en arbetsterapeutisk syn på hälsa och välbefinnande i 

vardagen. En av författarna har dessutom erfarenhet av elitidrott vilket gjorde att det fanns en 

ökad förståelse kring hur en elitidrottares vardag kunde se ut. Författarna använde sig av sin 

reflexivitet, detta genom att reflektera över vilka kunskaper och erfarenheter som tagits med i 

studien. Reflexiviteten skapade förutsättningar för att upprätthålla en transparens genom hela 

arbetet med studien (12). 
 

Slutsats 
 

Resultatet visade att elitidrottare hade svårt med att få ett balanserat aktivitetsmönster i 

vardagen, vilket indikerar på att det skulle finnas ett behov av guidning från en arbetsterapeut. 

Arbetsterapeuten hade kunnat bidra med sin kompetens inom aktivitetsvetenskap och stötta de 

elitidrottare som har svårt att balansera vardagen. Kartläggning av balansen i vardagen hade 

kunnat bidra till en ökad struktur och kontroll på vardagslivet utanför idrotten. Dessutom 

skulle det kunna bidra till ett mer jämnt aktivitetsmönster som skapar förutsättningar för god 

hälsa och välbefinnande. Studiens resultat skulle också kunna öppna upp ett nytt perspektiv 

för elitidrottare att känna en samhörighet genom att få en inblick och förståelse i andras 

upplevelser av vardagen. Denna studie har ett urval av elitidrottare som haft annan 

sysselsättning vid sidan av elitsatsningen. Därför hade framtida studier kunnat fokusera på 

elitidrottare som har elitidrott som huvudaktivitet och hur deras vardagsliv ser ut mellan 

träningspassen. Dessutom behövs det ytterligare forskning för att få en ännu mer fördjupad 

bild av elitidrottares vardag inom aktivitetsvetenskapen.   
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