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ligger mye bak det a ha troen. Dette var begynnelsen pa interessen for idrettspsykologi

0g coaching.
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jeg noen gang har gjort. Mestringstroen har veert varierende. Jeg vil rette en takk blant
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Takk til mor og far som i barnearene brukte enormt med ressurser pa kjering land og
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tvilt, har du alltid veert sterk i din tro pa meg. Takk til lille Arvid. De gangene jeg har

tenkt at alt har dreid seg om masteroppgaven, har du gitt meg perspektiv pa livet.
Rendalen, 25. mai 2015

Linda Stubsveen



SAMMENDRAG

Innen idretten blir det ofte snakket om selvtillit, bade i forbindelse med gode
prestasjoner og som forklaring pa mangel av prestasjoner. De fleste utgvere og trenere
ser pa selvtillit som avgjarende for suksess (Vealey & Chase, 2008), og forskningen pa
mestringstro i forbindelse med prestasjoner er omfattende. Det er bred statte for
treneren har stor pavirkning pa utgveres mestringstro. Litteraturen har derimot
tilsynelatende mangler pa statusbeskrivelser innenfor damefotballen i Norge. Hensikten
med studien var derfor & undersgke graden av mestringstro hos vare kvinnelige
toppfotballspillere. Det ble framsatt en hypotese om at de hadde lav grad av
mestringstro. Denne hypotesen ble falsifisert, siden resultatene av studien viste hgy
mestringstro for elleve spillere og lav for ti. Resultatene viste forskjeller i mestringstro
etter hvilken divisjon utgverne spilte i. Det ble funnet sammenheng mellom
mestringstro og om spillerne var en del av farsteelleveren eller innbytter. Naturlig nok
ble det ogsa pavist et forhold mellom mestringstro og spilletid, samt mestringstro og

kamper.

Det ble ogsa framsatt en hypotese om at treneren har innvirkning pa mestringstroen til
norske kvinnelige fotballspillere. Ikke uventet indikerer resultatene stgatte til denne
pastanden. Det ble blant annet funnet sammenheng mellom mestringstro og hvilket syn
uteveren mente treneren hadde pa deres utviklingspotensial og evner. Fire variabler ble
funnet & ha en statistisk signifikant sammenheng med hvilket syn utgveren mener
trenerne har pa deres utviklingspotensial og evner. Dette gjaldt variablene om i hvilken
grad uteveren mener treneren alltid gir konstruktive tilbakemeldinger, om utgveren
oppgir at treneren setter/ ikke setter langsiktige/kortsiktige mal, spilletid/antall kamper
for farstelaget samt i hvilken grad uteveren mener treneren gir like mye statte til alle
spillerne pa laget. Mellom mestringstro og i hvilken grad utgveren mener at treneren
tilrettelegger evelser pa trening slik at hun far utfordringer tilpasset sitt niva, var det en

neer statistisk signifikant sammenheng.

Funnene i studien diskuteres med bakgrunn i relevant litteratur. Til slutt blir funnene

satt i sammenheng med eventuelle implikasjoner for trenere og framtidig forskning.

Ngkkelord: self-efficacy, trener, fotball, kvinnelige utevere, utgver-trener forholdet
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1 INNLEDNING

Forfatteren Ralph Waldo Emerson sa ’selvtillit er fremgangens forste hemmelighet”
(Siterte sitater, s.a.) Albert Bandura, en amerikansk psykolog gar enda lenger i sine
pastander og hevder at troen vi har pa & mestre, i stor grad styrer livet vart. For noen er
idretten livet, og i forbindelse med idrett snakkes det ofte om selvtillit. | fglge Janssen
og Dale (2002) er nettopp evnen til a bygge selvtillit hos utavere en av suksesskriteriene

for & lykkes som trener.

Med tett opptil 365 000 fotballspillere (Norges Fotballforbund, 2013) er det mange
utgvere det skal bygges eller opprettholdes selvtillit for. Toppfotballen engasjerer
mange, og med engasjementet kommer ofte ogsa vurderinger og meninger om
prestasjoner til spillerne. En mestringstro som er motstandsdyktig mot darlige tider er
viktig. Treneren er en signifikant annen for utgverne, og studier (Saville, Bray, Martin
Ginis, Marinoff-Shupe & Pettit, 2014; Jackson, Knapp & Beauchamp, 2009) viser at
trenerens adferd er en viktig kilde til spilleres mestringstro. Eksempelvis har trenere
selv, ifglge Feltz, Short og Sullivan (2008, s.10) som viser til flere studier, rangert
verbal overtalelse som en av de mest effektive teknikkene for a gke mestringstroen til

spillere.

| folge Vealey og Chase (2008, s.66) ser de fleste utavere og trener pa selvtillit som
avgjgrende for suksess. Det er derfor av interesse a se hvordan det star til med
mestringstroen til spillerne vare, og hvordan trenerne virker inn pa den. Nettopp det er

malet for denne studien, som ser naermere pa vare kvinnelige toppspillere.
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2 TEORI

| dette kapittelet er formalet a gi en teoretisk bakgrunn for studien. Her gjares det rede
for begrepet self-efficacy og andre narliggende begreper, far bade virkninger av
mestringstro og kilder til mestringstro blir presentert. Deretter blir det lagt frem hvordan
treneren kan virke inn pa en utgvers mestringstro, og noen momenter for forskjeller
mellom & trene mannlige og kvinnelige utevere. Avslutningsvis falger et ssmmendrag

av litteraturen, far hypotesene for studien blir presentert.

2.1 Self-efficacy
”Most athletes, coaches, and sport psychology consultants strongly believe that

confidence is a crucial psychological requisite for success in sport” skriver Vealey og
Chase (2008, s.66). Det er et ordtak som sier at kjeert barn har mange navn, og kanskje
er det nettopp dette som er arsaken til at selvtillit har flere lignende begreper pa engelsk,
eksempelvis self-confidence og self-efficacy. Dette kapitlet starter med en redegjarelse
for begrepet self-efficacy. For & male det samme som self-efficacy har en i

idrettspsykologien ogsa brukt andre begreper. Disse blir gjort rede for.

Begrepet self-efficacy er kjent gjennom den amerikanske psykologen Albert Bandura
(1997). Han hevder at troen mennesker har pa sin egen virkeevne er den mest sentrale
hva gjelder viljestyrte handlinger, og at det derfor i stor grad styrer livet vart. Bandura
grunngir dette med at dersom folk ikke tror at de kan fa til en gnsket virkning, sa vil de
ha liten drivkraft til & handle (1997, s.2). Hva legger han i begrepet self-efficacy?
“Perceived self-efficacy refers to beliefs in one’s capabilities to organize and execute
the courses of action required to produce given attainments” (Bandura, 1997, s.3). Han
sier videre at det ogsa dreier seg om troen en har pa i hvilken grad en kan regulere
psykologiske og affektive tilstander. Bandura forklarer videre at ”Kort sagt dreier
oppfattet self-efficacy ikke seg om hvor mange ferdigheter du har, men hva du tror du

kan gjare med disse i ulike situasjoner” (1997, s.37, egen oversettelse).

Mestringstro er et ganske dekkende norsk begrep for self-efficacy, og dette vil bli brukt
videre som oversettelse. La 0ss ta et eksempel som belyser sitatet til Bandura over og
som ogsa viser at mestringstro er treffende for begrepet: En fotballspiller kan ha gode
finteferdigheter. Laget hennes spiller mot serielederen og hun meater de beste

forsvarerne i serien. | dette tilfellet kan spilleren tro at hun ikke vil klare a finte ut
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motstanderen, og ha darlig mestringstro. Med dette eksempelet kommer vi inn pa en
viktig side ved mestringstro: den er svart kontekstavhengig. En kan fgle hgy
mestringstro innenfor fysisk aktivitet, og ha lav mestringstro hva gjelder mestring av
skolen. En kan ogsa ha ulik mestringstro for forskjellige faktorer innenfor en og samme
aktivitet. En fotballspiller kan fgle stor mestringstro hva gjelder frispark, men ha lavere
tro i forhold til duellspill.

I tillegg til & veere kontekstavhengig er mestringstroen multidimensjonal. Den varierer
med dimensjonene niva, generalitet og styrke (Bandura, 1997). Nivaet pa oppgaven en
star foran virker dpenbart inn pa troen en har pa & mestre den. Eksempelvis sa vil alle
trolig ha hgy mestringstro nar de skal forsgke en oppgave uten hindringer. I falge
Bandura blir mestringstro ofte feilaktig tolket som”...specific behaviors in specific
situations” (1997, s.49). Han mener en kan skille mellom tre nivaer av generalitet,
hvorav det mest spesifikke nivaet maler mestringstroen for en bestemt utfarelse i en
sarskilt kontekst. Et eksempel er en hodeduell mot den beste midtstopperen i
toppserien. Det midterste nivaet er utvidet til flere ulike utfgrelser, fortsatt innenfor et
aktivitetsomrade. Grad av mestringstro i fotball i 1.divisjon kan veere et slikt tilfelle. Det
mest generelle nivaet av generalitet, er hvis du kun blir spurt om hvilken mestringstro
du har, og det ikke blir sagt noe om aktivitet eller kontekst. Styrke, som er den siste
dimensjonen mestringstroen kan variere med, sier noe om hvor motstandsdyktig
mestringstroen er mot negative faktorer som kan svekke den. | fglge Bandura (1997) har

styrken betydning for en persons utholdenhet i mgte med utfordrende oppgaver.

Et viktig moment for Bandura er forskjellen mellom self-efficacy og outcome
expectancies. (utkommeforventninger). ”Perceived self-efficacy is a judgment of one’s
ability to organize and execute given types of performances, whereas an outcome
expectation is a judgment of the likely consequence such performances will produce”
(Bandura, 1997, s.21). Han mener at utkommeforventinger dreier seg om vurderinger av
atferdens fysiske og sosiale effekter, samt effekten pa egenvurderingen. En fotballspiller
kan eksempelvis forvente at en atferd vil fare til smerte, altsa en fysisk effekt. Eller at
den vil gi anerkjennelse, som gar under hovedgruppen sosial effekt. En kan ogsa
forvente at atferden vil gi selvtilfredshet, som er en effekt under gruppen egenvurdering.
Det er viktig a fremheve at forventninger om utfallet dermed ikke er forventinger om
resultater som eksempelvis a vinne, tape eller karakterer i skolen. Disse kaller Bandura

(1997) for performance markers.
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Innen idretten kan en se pa mestringstro pa mange ulike omrader. Derfor kan en snakke
om forskjellige former av mestringsforventninger (efficacy beliefs). En form er
kollektiv mestringstro, som Bandura (1997) har avsatt et helt kapittel til. Han peker pa
at mange av livets utfordringer dreier seg om felles problemer som krever at mennesker
drar i samme retning for & kunne lgses. Kollektiv mestringstro handler om gruppens tro

pa at den innehar kapasitet til & gjere nettopp dette (Bandura, 1997, s.477).

2.1.1 Neerliggende begreper
Nar en ser pa begrepet mestringstro kan en fa assosiasjoner til andre begreper som

eksempelvis selvtillit og selvverd (self-confidence og self-esteem). En kan stille seg
spgrsmalet om hva som er likheten mellom begrepene og hvordan de eventuelt skiller
seg fra hverandre. | fglge Bandura (1997) har flere begrep blitt satt i sammenheng med
mestringstro, fordi det har blitt antatt likheter mellom disse. Mestringstro har blant
annet blitt brukt om hverandre med self-esteem. Bandura mener at disse to begrepene
ikke har noen sammenheng i det hele tatt, fordi self-esteem dreier seg om hvordan en

verdsetter seg selv.

I 1986 publiserte Vealey en artikkel der hun mente at tidligere forsgk pa a
operasjonalisere ulike begreper som omhandlet selvtillit innenfor sport, blant annet self-
efficacy og perceived competence, hadde mangler nar det kom til validitet. Hensikten
med hennes studie var derfor a gi en teoretisk modell rundt begrepet selvtillit (self-
confidence) relatert til sport, samt utvikle valide instrumenter for & male begrepet
(Vealey, 1986, s.222). Siden det var snakk om selvtillit innenfor idrett brukte hun
begrepet sport-confidence i stedet for self-confidence. Hun sier at sport-confidence
dreier seg om troen eller i hvilken grad individer er sikker pa at de har evne til lykkes i
idrett. Hva en legger i a lykkes er derimot ikke konstant, men varierer mellom folk, og
derfor etablerte Vealey begrepet konkurranseorientering (competitive orientation), som
sier noe om hva slags mal mennesker gnsker a oppna i idrett. I tillegg delte hun sport-
confidence inn i to deler. Den ene er trait sport-confidence (SC-trait) som omhandler
troen individer vanligvis har pa evnen til a lykkes i idrett (Vealey, 1986, s.223). For
eksempel kan en fotballspillere ha hgy tro pa sine evner til & score pa straffe. Den andre
delen er state sport-confidence (SC-state), som dreier seg om troen de har i et bestemt
gyeblikk (Vealey, 1986, 5.223). Selv om fotballspilleren har hgy tro pa sine evner som
straffescorer til vanlig, kan troen vaere lav i det bestemte gyeblikket hvor straffen skal

tas mot den beste keeperen i serien. Det siste er et eksempel pa SC-state.
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Feltz og kollegaene (2008) sammenligner blant annet sport-confidence eller self-
confidence med mestringstro (self-efficacy). De hevder at disse begrepene dekker det
samme som mestringstro nar de blir brukt til & male oppfattelsen folk har av hva de kan
klare. Begrepene skiller seg derimot fra hverandre nar det gjelder hvor spesifikke
malene er. Feltz et al. ssmmenligner self-efficacy med ti andre relaterte begreper brukt i
sport. De eksemplifiserer self-efficacy i sport med Hvor sikker er du pa at du kan score
pa straffe mot keeperen?” (2008, s.25, egen oversettelse), mens for sport-confidence
bruker Feltz og kollegaene eksempelet “Sammenlignet med den mest selvsikre utgveren
du kjenner, hvor sikker er du pa at du kan prestere under press?” (2008, s.25, egen
oversettelse). Som vi ser er malet i self-efficacy mer spesifikt enn i sport-confidence.

2.2 Virkninger av mestringstro
Hvilke omrader virker mestringstroen inn pa? Hva er fglgene av ulik grad av

mestringstro? Bandura (1997) hevder at troen pa egen virkeevne er ngkkelfaktoren for
menneskers beslutning om & handle, og virker inn pa hvordan vi tenker, motiverer oss

selv, faler oss og oppfarer oss (Bandura, 1997, s.19). Mer spesifikt sier han

Such beliefs influence the courses of action people choose to pursue, how much effort
they put forth in given endeavors, how long they will persevere in the face of obstacles
and failures, their resilience to adversity, whether their thought patterns are self-
hindering or self-aiding, how much stress and depression they experience in coping with
taxing environmental demands, and the level of accomplishments they realize (Bandura,
1997, s.3).

Vi praver ikke & fa ting til & skje dersom vi ikke har tro om at vi kan fa til det vi gnsker.
Bandura (1997) viser til flere studier som bygger under pastandene sine. Blant annet
studien til Cervone fra 1989 hvor det ble skiftet mellom et fokus pa faktorer som kunne
gjere en oppgave vanskelig og faktorer som gjorde oppgaven mer gjennomfgrbar.
Studien fant at jo hgyere mestringstro hos deltakerne, jo sterre utholdenhet hadde de i
mgte med vanskelige og ulgselige oppgaver. Bandura (1997) viser til en studie av
Bouffard-Bouchard hvor de tilsynelatende gkte eller minsket mestringstroen til
studenter. Funnene viste at studenter som fikk gkt mestringstro satte seg hgyere mal og i
starre grad brukte effektive strategier ved lgsning av problemer enn studentene med
illusorisk minsket mestringstro. Feltz et al. (2008) stiller seg bak Bandura sine uttalelser
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og illustrerer at mestringstroen kan virke inn pa de valg vi tar, innsatsen vi legger ned
og hvor utholdende vi er i mgte med utfordringer. Mestringstro virker ogsa inn pa

hvilke mal vi setter oss, om vi bekymrer oss og hvordan vi arsaksforklarer hendelser.

2.2.1 Konsekvenser for atferd
Som sagt har mestringstroen betydning for innsatsen til utaverne. Mestringstroen vil

ogsa virke inn pa hvor utholdende spillere er nar de mgater utfordringer. Det er verdt &
merke seg at Feltz og kollegaene (2008) peker pa at innsats er vanskelig &
operasjonalisere. Effekten av mestringstro pa utholdenheten har i stgrre grad blitt

undersgkt.

I hvilken grad vi tror vi mestrer ulike aktiviteter eller situasjoner har betydning om vi
velger a delta eller ikke. Generelt vil en forsgke & unnga aktiviteter som en tror at en
ikke kan mestre, mens det motsatte vil veere tilfellet dersom en vurderer det til at en kan
lykkes (Vealey & Chase, 2008, s.69). Samtidig vil en for hgy mestringstro
sannsynligvis fare til at en mislykkes, noe som kan gjgre at en mister motet og ikke
utvikler seg videre (Feltz et al., 2008). Bandura (1997) sier at i enkelte tilfeller er det
ekstra viktig med en presis mestringstro. For stor tro pa hva en kan i aktiviteter som
eksempelvis svemming kan i verste fall fere til drukning. Ifglge Bandura er det gjort
flere studier pa hvilke konsekvenser feilaktige handlinger har gitt, men langt ferre
studier hvor en har sett pa hva en har gatt glipp av nar en i lovende tilfeller har unngatt a
handle. Den farste konsekvensen det er naturlig a tenke pa er som Feltz og kollegaene
(2008) sier at en undervurdering av hva en kan fa til vil virke hemmende pa utviklingen

pa det gitte omradet.

2.2.2 Mestringstro og angst
I tillegg til & virke inn pa atferd pavirker mestringstro hvordan vi tenker og hvordan vi

foler oss (Bandura, 1997). | falge Bandura (1997) kan en lav tro pa at en kan pavirke
begivenheter som har betydning for eget liv, fare til depresjon og angst. Bandura (1997)
viser til studie av Geer et al. fra 1970 og en av Glass et al. fra 1973 nar han hevder at de
som tror de har kontroll, har lavere autonom aktivering og en lavere grad av
prestasjonsfall, enn de som tror de ikke kan kontrollere smertefulle stimuli. Bandura
mener ogsa at mestringstro har betydning for i hvilken grad vi ser etter farer og trusler,
og hvordan vi kognitivt prosesserer dem. Utgvere med hgy mestringstro fokuserer i
starre grad pa utfordringen de star ovenfor, mens de med lavere mestringstro oftere

opplever angst fordi de tenker pa mulige negative utfall som tap eller mulige skader
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(Feltz et al., 2008). Det er viktig & merke seg at det er blitt gjort funn som tilsier at
angst ikke alltid er negativt for prestasjonen. Eysenck, Derakshan, Santos og Calvo
(2007) sier at funn viser at under spesielle betingelser kan angst faktisk fare til gkte

prestasjoner.

2.2.3 Mestringstro og attribusjon — et toveis virkningsforhold
Attribusjonsteorien, ogsa kalt fortolkningsteorien, ser pa hvordan vi tolker og

arsaksforklarer hendelser og omgivelsene vare (Imsen, 2005; Svartdal, 2012).
Forskningsfunn viser at attribusjon og mestringstro har et toveis virkningsforhold. Det
vil si at mestringstroen virker inn pa hvordan vi attribuerer, mens attribusjonsmgnsteret

ogsa er en kilde til mestringstro (Feltz et al., 2008).

En har gjennom tiden forsgkt a se noen fellestrekk ved de ulike arsaksfortolkningene og
dermed systematisere disse (Imsen, 2005; Weiner, 1985). | falge Weiner (1985) har en
fra starten av 50-tallet omfavnet at arsakene varierer over dimensjonen lokalisering. En
skiller mellom en indre og ytre plassering. Ved en ytre lokalisering av arsaken er det
miljget eller faktorer utenfor personen som far ansvaret for en hendelse, mens vi
snakker om en indre lokalisering nar en person plasserer ansvaret hos seg selv (Imsen,
2005; Weiner, 1985). Det ble sa tillagt ytterligere en dimensjon til arsaksforklaringer:
stabilitet. Dette ble gjort etter at det ble pekt pa at noen arsaker var relativt stabile over
tid, mens andre sveert skiftende. Evner blir sett pa som relativt konstant!, mens innsats
er en arsaksforklaring som kan veere meget varierende (Weiner, 1985). Rosenbaum
(referert i Weiner, 1985) pekte pa at arsaker kunne ha de samme egenskapene over de to
dimensjonene lokalisering og stabilitet, men likevel skille seg ut pa et viktig punkt:
noen av arsakene er viljebestemte, mens andre kan ikke endres. Dimensjonen kalles
kontrollerbarhet. Evner sees mange ganger pa som en ukontrollerbar arsak, mens
innsats er viljebestemt. En arsaksforklaring som ofte gar igjen er flaks eller uflaks. Flaks

er en ustabil, ukontrollerbar og ytre arsak.

Det er verdt & merke seg at ytterlige to dimensjoner utover de tre som er nevnt har blitt
foreslatt og diskutert. Dimensjonene kalles globality og intentionality. Antall og hvilke
dimensjoner arsaker kan forklares ut i fra har ingen stor betydning for dette

forskningsprosjektet. Det som er sentralt er at mestringstro og attribusjon som sagt har

! Det er forskjell i hva slags syn folk har pa evner. ”Some people regard ability as an acquirable skill that
can be increased by gaining knowledge and perfecting competencies” (Bandura, 2007, s.118)
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et toveis virkningsforhold, og det er av stor betydning hvilke arsaksfortolkninger
utevere benytter seg av. Et viktig poeng a merke seg er at det er snakk om oppfattet
arsak til en hendelse. Det trenger ikke veere samsvar mellom den virkelige arsaken og
hva en person tolker som grunnen til en hendelse. | fglge Svartdal (2013) er feiltolkning

av arsaker et tema som har en stor plass innenfor attribusjonsforskningen.

Med dimensjonene knytter det seg forventinger om framtidig suksess og falelser
(Hanrahan & Biddle, 2008). Weiner skrev i 1985 at en vil forvente at tidligere utfall vil
gjenta seg, dersom omstendighetene er de samme som tidligere. En er her inne pa
dimensjonen stabilitet. Bandura (1997, s.124) hevder at de med hgy mestringstro har et
attribusjonsmeanster hvor de mener at darlig innsats er grunnen til nederlag, mens de
med lav mestringstro tolker nederlag som et resultat av darlige eller manglende evner.
Feltz og kollegaer (2008) viser til forskning som stgtter oppom denne pastanden. Blant
annet en studie fra 1997 av Zimmerman og Kitsantas som sa pa mestringstro og
attribusjonsmenster hos jenter som forsgkte a treffe midt i blinken i dart. Studien viste
at de som mente at mangelfull strategi var arsaken til feilene, blant annet hadde hayere

mestringstro enn de som mente at grunnen var mangel pa evner.

Imsen ser pa sammenhengen mellom attribusjonsmanster og selvoppfatning og sier at
Det private tolkningsfilteret virker med andre ord forsterkende pa den
selvoppfatningen som allerede er der” (2005, s.458). Det er store forskjeller i
konsekvensene av ulike arsaksfortolkninger. Nar en ser pa et nederlag som resultat av
for lav innsats, er arsaken en indre, kontrollerbar og ustabil arsak. En kan derfor lett
gjere noe med arsaken, og utsiktene for forbedring er god. Attribuerer man hendelsen til
evner, er situasjonen helt annerledes. I attribusjonsteorien er evner sett pa som en stabil,
indre og ukontrollerbar arsak, og utsiktene for forandring av kommende situasjoner er
dermed darlige. At lav mestringstro farer til dette attribusjonsmansteret kan veere sveert
uheldig. Til slutt kan en ende opp i leert hjelpelgshet, hvor personen fgler at ingenting
nytter og en har en situasjon det er vanskelig 8 komme seg ut av (Imsen, 2005). Dersom
en utever med lav mestringstro arsaksforklarer et nederlag med manglende evner, vil
dette trolig svekke mestringstroen ytterligere. | virkeligheten kan det ha veert for liten
innsats eller darlig strategi som var grunnen for at spilleren mislyktes. Men ved a stadig
se pa nederlag som et resultat av for darlige evner vil en komme inn i en last situasjon
som Imsen fremhever. Hun papeker at et individ ma ha et tolkningsmgnster for at en

kan snakke om konsekvenser av tolkningene: “Hvis det er sa at vi vingler tilfeldig
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mellom alle mulige tolkninger, har ikke spersmélet om konsekvenser noen relevans’

(Imsen, 2005, s.456).

2.2.4 Mestringstro og prestasjoner
| falge Felzt og kollegaene (2008) er ogsa mestringstro koblet til hvordan en tar

avgjarelser i idrett. De hevder at det derimot er lite forskning som har sett pa denne
koblingen. Felzt et al (2008) summerte og analyserte forskningen om mestringstro i
idrett, der de presenterte bade forskningen om hvilke effekter mestringstro har pa
utfarelsen, pa atferd, pa de mal vi setter oss, pa hvordan vi tenker og pa emosjonelle
reaksjoner. De hevder at mestringstroens forhold til prestasjoner er det omradet som har
blitt forsket mest pa hva gjelder mestringstro i idrett, og at forskningen viser solid statte
for at det er et positivt forhold mellom mestringstro og prestasjon. Hay grad av
mestringstro er forbundet med bedre prestasjoner sammenlignet med lav mestringstro
(Feltz et al., 2008).

Det er derimot noen fa studier som enten har vist et negativt forhold eller som ikke har
funnet en korrelasjon mellom mestringstro og prestasjon (Feltz et al., 2008). Feltz og
kollegaene (2008) viser i den forbindelse til tidligere verk av Feltz hvor hun foreslar at
mangelen pa funn av en positiv korrelasjon skyldes malingen av begrepene. Feltz og
kollegaene skriver at forholdet mellom mestringstro og prestasjon avhenger av om det
dreier seg om innlaering av ferdigheter eller utfgrelse av allerede leerte ferdigheter. De
tar utgangspunkt i teorien om self-efficacy, hvor Bandura skiller mellom effektene av
styrken pa mestringstroen i disse to forskjellige scenariene (Bandura, 1997). Bandura
bruker et ordtak fra Konfucianismen ”...Too much confidence has deceived many a
one” (1997, s.76), og pastar at litt tvil trengs som drivkraft for a tilegne seg kunnskaper
og ferdigheter. Dette gjelder ikke dersom en skal utgve allerede innlarte ferdigheter pa
vanskelige oppgaver. | disse tilfellene mener Bandura (1997) det er viktig med en sterk

mestringstro slik at en legger ned nok innsats til & lykkes.

2.3 Kilder til mestringstro
Hvordan dannes var mestringstro? Det vil her bli tatt utgangspunkt i Bandura sin

inndeling, avsluttet med en kort redegjerelse for Maddux sine tilleggskategorier for
kilder til mestringstro. Maddux er professor innen psykologi og ga i 1995 ut en bok som
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tar for seg teori og forskning om mestringstro, samt hvordan en kan anvende kunnskap

om mestringstro.

Bandura (1997) tok utgangspunkt i at mestringstroen dannes fra informasjon vi far
gjennom fire hovedkilder: mestringsopplevelser, vikarierende erfaringer, verbal
overbevisning og fysiologiske og affektive tilstander. For at informasjonen skal kunne
ha betydning hevder han den ma ga gjennom en kognitiv prosessering og refleksjon.
Det kan derfor ligge mye informasjon i ulike hendelser og situasjoner, men
opplysningene far virkning farst nar vi tolker og integrerer de inn i vurderinger av hva

vi kan fa til.

2.3.1 Mestringserfaringer
Av de fire kildene er det tidligere opplevelser av a ha mestret som er den kilden med

mest innflytelse pa mestringstroen (Bandura, 1997). Dersom en tidligere har klart en
oppgave, har en sett at en kan fa til den gnskede handlingen, og mestringsopplevelser
kan bygge en robust mestringstro. Bandura avviser at suksess i seg selv farer til gkt
og/eller motstandsdyktig tro pa at en kan mestre. Det er flere faktorer som virker inn og
som vurderes av personen fgr det eventuelt skjer en endring i mestringstroen.
Vanskelighetsgraden pa oppgaven er av betydning, fordi 8 mestre en oppgave som ses
pa som enkel vil ikke fare til en revurdering av hva en kan klare, mens mestring av
vanskelige oppgaver kan fare til gkt mestringstro (Bandura, 1997). Bandura sier at
”Performances always occur in contexts containing a constellation of factors that can
hinder or facilitate accomplishments”(1997, s.83). Hjelp fra andre er en av disse
faktorene. Dersom en lykkes med hjelp fra andre hevder Bandura (1997) at disse
suksessene har liten verdi med tanke pa virkning pa mestringstroen, fordi vi gir den ytre
hjelpen og ikke oss selv kreditt for denne suksessen. Desto flere utenforliggende
faktorer en ut@ver mener at virker inn pa hans eller hennes utgvelse, jo mindre sier
utgvelsen om vedkommende sin dyktighet. A gjere feil under ugunstige forhold vil
ifelge Bandura ha mindre a si for mestringstroen sammenlignet med feil under optimale
forhold.

Mengden innsats og hvordan en vurderer innsats i relasjon til evner har stor betydning
for tolkningen av suksess og nederlag, og for virkningen pa mestringstro. Bandura
(1997, s.83) viser til Nicholls og Miller som rapporterte at koblingen mellom innsats og

evner oppfattes forskjellig av barn og voksne. Barn oppfatter at hgy innsats vil gi mer
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evner, mens voksne ser pa behov for hgy innsats som en indikasjon pa mangelfulle
evner. | fglge Bandura har andre forskere funnet at noen voksne ogsa deler et slikt syn
pa evner, men Banduras (1997) konklusjon er at synet pa evner i forhold til innsats
varierer mellom individer i stedet for aldersgrupper. Innsats kan derfor ogsa pavirke
mestringstroen. Dersom en utgver trenger liten innsats for & lykkes med oppgaver andre
oppfatter som vanskelige eller strever med, vil det gi signaler om at vedkommende har
hgye evner. Ma utgveren derimot legge ned stor innsats og slite for a klare det samme,
kan det bli oppfattet som & ha darlige evner. Hvis en spiller gver over flere maneder far
han eller hun far til en finte som resten av lagkameratene mestret i lgpet av noen uker,
vil uteveren kunne tenke at han eller hun har mangelfulle evner og dermed kunne fa

mindre mestringstro.

En kan gke mestringstroen ved a erfare at en mestrer. Erfaringer med a ikke mestre, kan
derimot undergrave mestringstroen (Bandura, 1997). Men nederlag i seg selv farer ikke
ngdvendigvis til svekket mestringstro. Som ved suksesser er det avhengig av flere
forhold. Bandura (1997) hevder at & mislykkes nar man har lagt ned liten innsats ikke
gir noen informasjon om hva en kan og ikke kan fa til, og saledes vil det ikke ha noen
effekt pa mestringstroen. Men mestringstroen vil, ifglge Bandura, knuses dersom en
mislykkes med enkle oppgaver under optimale forhold. Nar alt ligger til rette for at en
skal lykkes, og en fortsatt ikke mestrer, er det kort vei til a tenke at nederlaget skyldes
ens egne evner. Effekten nederlag og suksess far pa mestringstroen er som vi har sett

tidligere avhengig av hvordan vi arsaksforklarer dem.

2.3.2 Vikarierende erfaringer
Vikarierende erfaringer er betegnelsen pa en annen kilde til mestringstro. Nar vi ikke

har gjort vare egne erfaringer, ser vi pa hva andre har oppnadd for a vurdere hva vi selv
kan fa til (Bandura, 1997). En viktig innvirkende faktor er i hvilken grad den eller de vi
sammenligner oss med likner oss selv. Jo mer likhet vi ser mellom den eller de vi
observerer og oss selv, jo mer troverdig blir atferden og utfallene til den observerte.
Bandura viser til forskning og uttaler at ”’Persons who are similar or slightly higher in
ability provide the most informative comparative information for gauging one's own
capabilities” (1997, 5.96). Dersom andre lykkes, og en faler disse personene er lik seg
selv, vil dette generelt fare til gkt tro pa hva en kan fa til. Men nar modellene ikke
mestrer, vil mestringstroen kunne svekkes (Bandura, 1997). Hvis en av vennene dine fra

juniorfotballen tar steget opp pa voksenniva, vil du kanskije fa gkt tro pa at du selv ogsa
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kan klare det. Et annet scenario som en del utgvere i lgpet av karrieren befinner seg i, er
nar en er ute med skade. Dersom en kjenner til noen som har lyktes i @ komme tilbake

etter avbrudd i ordinar trening, vil dette kunne gi en tro pa at en selv ogsa kan klare det.

Bandura mener at det ligger lite nyttig informasjon i & veere overlegen personer med
mindre evner eller & gjgre det darligere enn de som har overlegent bedre evner enn seg
selv. Nar vi vurderer likheten mellom oss selv og modellene, ser vi etter i hvilken grad
vi har de samme kjennetegnene som modellene og ikke bare om vi er sammenlignbare
hva gjelder utfgrelser av diverse ferdigheter. Alder og kjenn er attributter som ilegges
stor vekt (Bandura, 1997). Jo flere modeller som oppnar det samme, jo starre
innvirkning har det pa mestringstroen. Dersom disse modellene i tillegg har forskijellige
kjennetegn gir det god grunn for & tro at en selv skal klare det samme, med den
forutsetning at de en observerer har darligere eller like evner som en selv (Bandura,
1997).

En av flere tilstander hvor en er spesielt sensitiv for informasjon som vikarierende
erfaringer gir, er ifalge Takata og Takata nar en er usikker pa ens egne muligheter for a
lykkes (referert i Bandura, 1997). Nar en ikke har direkte kunnskap stoler en i stgrre
grad pa informasjonen en far av dem en observerer. En kan fort tenke pa vikarierende
erfaringer som kun at en observerer at andre utfarer bestemte gvelser eller utaver
ferdigheter, men informasjon fra vikarierende erfaringer kan ogsa veere verbale, i form

av at modellen sier hgyt det en tenker (Bandura, 1997).

Observasjon av egne prestasjoner, self-modeling, er mulig ved hjelp av videoopptak, og
kan fungere som en kilde til mestringstro. Bandura (1997) viser til en studie av Hanson
fra 1989 hvor en fant en gkning i learning efficacy? etter at en forsgksgruppe hadde sett
seg selv lykkes i begynnelsen av en innlaringsfase. Om observering av ens egne feil
sier Bandura (1997) at det ofte undergraver troen pa hva en kan klare. A se seg selv i en

tidlig fase har ikke disse negative effektene.

2.3.3 Verbal overbevisning
Verbal overbevisning er den tredje av Banduras fire hovedkilder til mestringstro.

Mestringstroen kan endres gjennom hva andre uttrykker av tillit eller tvil om hva du kan
fa til. Bandura papeker at verbal overbevisning alene kan ha begrensninger nar det

2”|earning efficacy is the belief in one's capability to learn a new skill” (Feltz et al., 2008, s.23). For
eksempel en fotballspillers tro pa at han eller hun kan lzere overstegsfinte.
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kommer til & skape en varig gkning i mestringstroen,”.. .but it can bolster self-change if
the positive appraisal is within realistic bounds” (1997, s.101). A forme feedback slik at
den far den gnskede virkningen er en stor utfordring, da den bade kan virke svekkende
og styrkende pa mestringstroen. Nar en bruker verbal overbevisning for & fa en utaver
til & tro pa at en kan mestre en oppgave, er det viktig at en har god kjennskap til
uteveren. Bandura (1997) sier at & gi vedkommende urealistisk tro pa egne evner, vil
fare til at vedkommende mislykkes. Da sitter utagveren igjen med minsket mestringstro

og svekket tiltro til den som overtalte vedkommende.

Bandura (1997) hevder at en ser ulike effekter av om feedbacken baserer seg pa
utgangsnivaet av prestasjonen, som eksempelvis at en presterer pa et 75 prosent niva,
eller om den tar utgangspunkt i hva som mangler av den gnskede standarden som da er
25 prosent. Med tanke pa a statte eller styrke mestringstroen er feedbacken utformet pa
den farste maten a foretrekke. Feedback som tar utgangspunkt i hva en mangler
framhever svakheter og minsker dermed ofte ens egen tro pa hva en kan klare (Bandura,
1997).

Som trener kan en fort gjgre feilen med a gi overdrevent ros for middelmadige
prestasjoner til de som en tror har begrenset med evner. | fglge Bandura (1997) skjer
ofte den sosiale evalueringen pa denne indirekte maten. Si at en spiss i toppserien, som
ikke tidligere har klart en overstegsfinte, far til en vellykket en pa trening. Da kan det
veere uheldig at treneren roser overdrevent for prestasjon. Dette fordi overstegsfinten av
mange sees pa som en grunnleggende ferdighet for en spiss. Andre eksempler pa
handlinger som viser lave forventninger til spillere, er uoppriktige kommentarer eller at
en gir dem lite utfordrende oppgaver (Bandura, 1997). Bandura hevder at mottakerne av
denne typen indirekte vurderinger gjennomskuer senderen og sier samtidig som han
viser til forskning at dette pleier a fare til minsket tro pa egne evner hos mottakeren.
Dette forutsetter en evne til a tolke den indirekte evalueringen. Dersom utgveren
mangler denne evnen, som eksempelvis sma barn kan gjere, hevder Bandura (1997) ved

a vise til studier, at overdrevent ros kan tolkes som tegn pa hgye evner.

Hvilken virkning den verbale overbevisningen far, avhenger av hvem overtaleren er,
deres troverdighet og den kompetansen de innehar. Jo hgyere kompetanse og
troverdighet vedkommende har, jo starre er sjansen for at vurderingene far innvirkning

pa mestringstroen (Bandura, 1997). Nar det er forskjell mellom de vurderingene en gjar
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om seg selv og de vurderingene andre gjer, hvilken vurdering far da starst betydning?
Dette avhenger ifglge Bandura av i hvilken grad mottakeren har tiltro til overtaleren.
Sann sett har man en viss motstand mot overtalelse fra andre. | verbal overtalelse som
kilde til mestringstro ligger det en forutsetning at det nettopp ma vare en forskjell
mellom hva en selv tror en kan fa til og hva andre mener om ens evner. Hva vil veere
den optimale forskjellen? Bandura (1997) hevder at pa en skala med gradinndelingen
minimalt, moderat og utpreget sa vil andres vurderinger veaere mest troverdige nar de er
moderate utover mottakerens kapasitet, fordi det da vil vaere mulig & prestere bedre

gjennom gkt innsats og bedre strategier.

2.3.4 Fysiologiske og affektive tilstander
Fysiologiske og affektive tilstander er den siste av Banduras kilder til mestringstro. Han

sier at ”’In judging their capabilities, people rely partly on somatic information conveyed
by physiological and emotional states” (1997, s.106). En kan trekke informasjon fra
autonom spenning (autonomic arousal). Martens, Vealey og Burton (1990) forklarer
arousal som i hvilken grad kroppen er aktivert. De mener aktiveringen kan variere fra
dyp sevn til kraftig begeistring. Det ligger ogsa informasjon i om en faler seg sliten, har
vondt eller svetter, eller hvilken sinnsstemning en er i. Dette har potensial til & virke inn

pa hvordan folk ser pa sine egne muligheter for a fa til det de gnsker (Bandura, 1997).

Virkningen de ulike tilstandene og falelsene far pa mestringstroen avhenger av
konteksten, hvilken informasjon en er oppmerksom pa og hvordan en gir denne
informasjonen mening. Konteksten har ifalge Bandura (1997) sterk innflytelse pa
hvordan en tolker indre tilstander. Den er ofte varierende og arsakene til de fysiologiske
reaksjonene kan veere uklare. Bandura sier at det er stor forskijell i a legge arsaken til at
en svetter pa at rommet er ubehagelig enn at det er et tegn pa at en har personlige
svakheter. Hvor vi har var oppmerksomhet er sentralt for hva slags informasjon vi far
med oss fra de fysiologiske og affektive tilstandene. Bandura (1997) viser til forskning
som viser ulike tendenser blant mennesker i hvilken grad de raskt far et indre fokus og
neler ved sine somatiske tilstander, eller de har en ytre orientering. Basert pa tidligere
funn fra Bandura og andre, sier Bandura (1997) at siden oppmerksomheten var har
begrenset kapasitet og noen aktiviteter krever mer oppmerksomhet enn andre, vil det
variere hvor mye oppmerksomhet som kan gis til fysiologiske og affektive tilstander.
Dersom en aktivitet krever stor oppmerksombhet, vil det veere mindre ressurser igjen til a

innhente og tolke informasjon fra oss selv, enn om en aktivitet i liten grad krever
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oppmerksomhet. Etter hvert kobler en tidligere prestasjoner med ulike falelsesmessige
tilstander og danner seg dermed en oppfatning om hvordan autonom aktivering pavirker
hva en er i stand til & gjgre (Bandura, 1997). | tillegg papeker Bandura ved a vise til
forskning at det er forskjell pa hvordan mennesker tolker den kroppslige aktiveringen.
Noen ser pa det som positivt for & prestere, mens andre ser pa det som en svekkende
faktor. Det er ogsa forskjell pa om en tenker pa arousal som et tegn pa at en ikke er god

nok, eller om en tenker at selv de aller dyktigste har disse fglelsene (Bandura, 1997).

Bandura (1997) viser til to publikasjoner og framhever et interessant moment: den lave
sammenhengen mellom opplevd autonom aktivering og den faktiske aktiveringen. Med
tanke pa mestringstro vil en da tenke at det er den opplevde aktiveringen som pavirker
mestringstroen, ifglge Feltz og Albrecht (referert i Bandura, 1997). Bandura (1997)
viser ogsa til flere forskere nar han hevder at nar de har kontrollert for aerobic kapasitet,
har de med hgy tiltro til sin fysikk, opplevd mindre anstrengelse enn de som har lav
tiltro til sin fysikk.

Noen ganger kan de fire kildene til mestringstro gi ulik informasjon. I de tilfellene vil
fysiologiske og affektive tilstander, som av natur kan veere diffuse og forbigaende, ha
mindre & si enn de tre andre. Et unntak kan vere ved farste mgte med en ny risikabel
aktivitet (Bandura, 1997). | sammenheng med mestringstro hevder Bandura at nar en
har lav grav av mestringstro vil en vaere mer sensitiv til fysiologisk og affektiv

informasjon.

2.3.5 Inndeling fra James E. Maddux
James E. Maddux har i likhet med Bandura kategoriene mestringserfaringer,

vikarierende erfaringer og verbal overtalelse. | stedet for en kategori som omhandler
bade fysiologiske og affektive tilstander opererer Maddux (1995) med en egen for
fysiologiske og en egen for emosjonelle tilstander. Han erkjenner at det fysiologiske er
viktig for det emosjonelle, men mener at det er mer en autonom aktivering som bringer
frem emosjonelle tilstander. | tillegg har han en sjette kategori som er erfaringer
gjennom visualisering. Han mener at vi mennesker kan visualisere oss selv i ulike
situasjoner og falelsene vare pa tidspunktet. Maddux viser til flere forfattere og mener at
vi kan heve mestringstroen var ved a visualisere at vi gjgr det bra. Flere studier har
styrket Maddux sine pastander. Han far stgtte blant annet av Feltz og kollegaene (2008)
som hevder at forskning viser at visualisering kan bli brukt til & gke mestringstroen.
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2.4 Treneren som bygger av mestringstro
Bandura skriver at ”’In fact, effective coaches differ widely in style, but what they have

in common is their remarkable efficacy as tutors and motivators” (1997, s.397). Gode
trenere utmerker seg blant annet i & f& utgverne til & tro pé seg selv. A bygge en
mestringstro hos utgvere som tidvis kan tale noe motgang uten a bli svekket, er som
Bandura (1997) framhever, mer enn motiverende taler og litt oppmuntring. Formalet er

her & gi en teoretisk bakgrunn i hvordan treneren kan veere en kilde til mestringstro.

2.4.1 Hva treneren formidler av tro pa utgveren
Lent og Lopez (2002, s.261) pastar at” Within the specific context of relationships

among significant others, it is likely that self-efficacy exists within a network of
complementary and continuously interacting beliefs”og foreslar to ytterligere former av
efficacy beliefs som kan ha innvirkning i mellompersonlige forhold. Den ene formen
kaller de other-efficacy beliefs som dreier seg om ” ... an individual's beliefs about his
or her significant other’'s ability to perform particular behaviors” (Lent og Lopez, 2002,
s.264). Dette er hgyst aktuelt i forholdet mellom trener og utgver. Det kan veere en
treners tro om hva utgveren er i stand til 4 fa til, men ogsa hvordan utgveren betrakter
kompetansen til treneren. Som Lent og Lopez papeker trenger ikke vurderingene
stemme overens med de faktiske evnene eller mestringstroen til personen. For eksempel
kan en trener vurdere at en utgver ikke kan fa til stort, mens utgveren faktisk har gode
evner. Et annet eksempel er at utgveren kan se pa treneren som meget kompetent, mens

vedkommende i virkeligheten har mangelfull kompetanse.

De vurderingene vi gjgr om evnene til en partner virker inn pa hvordan vi responderer
og faler om hverandre (Lent & Lopez, 2002). Lent og Lopez (2002) hevder at i
situasjoner som krever samarbeid med andre for a fa til gnsket utfarelse eller resultat,
vil mennesker ha en tendens til & oppsgke de en ser pa som kompetente heller enn de
som en tror mangler ferdigheter. | fotball kan dette gjare seg gjeldende ved at treneren
plukker ut de han mener er de mest kompetente spillerne til spesiell trening med
treneren, mens de resterende ma ha fellesgvelser med assistenttrener. Treneren er av den
oppfatning at de resterende spillerne ikke har utviklingspotensial og kan lgse de
oppgavene laget blir stilt overfor, og velger dermed a samarbeide med de spillerne han
mener har de beste evnene. Som nevnt innledningsvis er ikke en persons oppfatning av
et annet individs evner ngdvendigvis riktig. Konsekvensen er da at spillerne som ikke

blir plukket ut til spesifikk trening, i tillegg til at de gar glipp av muligheter til

25



individrettet trening, kan fa svekket mestringstro. Lent og Lopez (2002) uttaler med
bakgrunn i forskning at other-efficacy trolig ogsa pavirker statten som gis. De
eksemplifiserer dette med at det er starre sjanse for at ektefeller hjelper frem partneren i
aktiviteter de mener partneren er dyktig i. | et lagspill som fotball kan det tenkes at
treneren vil gi mer stgtte til dem han eller hun mener er de beste utgverne. | en studie av
Jackson, Knapp og Beachamp (2009, s.222) hvor de sa pa forutsetninger for og
konsekvenser assosiert med self-efficacy, other-efficacy og RISE uttalte en trener at ”If
you have massive confidence in your athelte, you will perhaps even give more time”.

Denne studien hadde trener-utgver par som deltakerne.

2.4.1.2 Other —efficacy og selvoppfyllende profetier
Other-efficacy kan skape selvoppfyllende profetier, det vil si at hvis en har

forventninger til en person, vil disse kunne bidra til at personen endrer seg i retning av
den forventningen (Svartdal, 2012). Dersom en trener forventer at en utgver skal utvikle
seg en god del det neste aret, vil nettopp det at treneren antar denne utviklingen, kunne
bidra til at spilleren utvikler seg. Lent og Lopez (2002) viser til en studie av Jussim og
Eccles hvor de fant at lzererens forventninger forutsa prestasjonsendringer hos studenter.
Dette skyldtes delvis at forventningene var presise med tanke pa evnene til studentene,
men ogsa delvis pa grunn av selvoppfyllende profetier. Bade Imsen (2005) og Svartdal
(2012) viser til undersgkelsen Pygmalion i klasserommet fra 1968 av Rosenthal og
Jacobson. | denne studien fikk leererne uriktig informasjon om at noen av elevene var
ventet & ha stor framgang, noe som ga de forventninger om nettopp det. Disse elevene
fikk starre utvikling enn de andre i klassen, noe som Rosenthal og Jacobson konkluderte
med at skyldtes at leererne u