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Sammendrag: En hey grad av mindfulness anses for & vere fordelaktig for idrettsutovere,
og mindfulness-trening har derfor blitt en populeer metode innenfor prestasjonsutvikling.
Dette til tross for at kunnskapen om sammenhengen mellom & vare mindful og viktige pre-
stasjonsvariabler er mangelfull. Dette er seerlig et problem for trenere og idrettsutgvere som
konkurrerer pa det hoyeste nivéet, der eventuelle ulemper ved mindfulness lett kan utkon-
kurrere fordelene. I denne studien undersokte vi ssmmenhengen mellom selvopplevd grad
av fem ulike fasetter av mindfulness og prestasjon pa to ulike PC-baserte tester pé inhibito-
risk kontroll hos 42 profesjonelle fotballspillere. Resultatene viste at observasjonstasetten av
mindfulness var assosiert med bedre prestasjon pa én av testene, og at fasetten som maler
grad av ikke-domming, var assosiert med svakere prestasjon pa begge PC-testene pa grunn av
mer impulsiv respons. Disse funnene tyder pa at mindfulness og eksekutiv funksjon henger
sammen, men at sammenhengen kanskje ikke bare er fordelaktig.
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Abstract: Mindfulness has become a popular tool for athletes, but the knowledge about the
exact associations between trait mindfulness and key performance variables are lacking. This
is especially problematic for athletes competing at a higher level where minor costs of a trait or
an intervention could easily outweigh the benefits. In this study we investigated the association
between self-reported level of mindfulness and performance on two PC based tests of inhibi-
tory control on forty-two professional soccer players. The results showed that the observation
facet of mindfulness was associated with better performance on one of the tests, while the
non-judgement facet was associated with lower performance on both tests due to more impul-
sive responding. These findings suggest that trait mindfulness and inhibitory control is related,
but that the relationship may not only be beneficial.
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KAPITTEL 9

Introduksjon

P& generelt plan omtales individer med hey grad av mindfulness som
arvakne, til stede og i kontakt med livet «her-og-né». De beskrives som
mennesker med hoy bevissthet omkring alle stimuli, men opplever sam-
tidig feerre distraksjoner og reagerer mindre reaktivt i mote med folelser
(Bishop et al., 2004; Brown, Ryan, & Creswell, 2007). Siden dette ogsa er
onskelige egenskaper i idrettssammenheng for a bedre prestasjonene og
redusere de negative konsekvensene av stress, har det a vaere mindful blitt
sett pd som et fordelaktig trekk (Birrer, Rothlin, & Morgan, 2012). Studier
pa normalbefolkningen viser at a veere mindful innebzerer okt sensitivi-
tet til relevant informasjon, mindre sarbarhet for distraksjoner og mer
effektiv oppgavelesning (Tang, Holzel, & Posner, 2015). Denne sammen-
hengen er ikke like godt dokumentert hos idrettsutgvere. Riktignok fin-
nes det studier pa utevere som viser en gunstig sammenheng mellom det
a veere mindful og prestasjonsrelaterte variabler som for eksempel opp-
gavefokus, flow, velvaere og stressmestring (Birrer et al., 2012; Rothlin,
Horvath, Birrer, & Grosse Holtforth, 2016; Sappington & Longshore,
2015). For ovrig er bare én av disse studiene utfert pa idrettsutevere pa
hoyt niva (Rothlin et al., 2016). Ingen av dem har inkludert objektive mal
pé kognitiv funksjon eller sett pa forskjeller mellom de ulike fasettene i
mindfulness. For a bedre beslutningsgrunnlaget for & ta i bruk mindful-
ness-trening i toppidrettsmiljoer var malet med denne studien a under-
soke sammenhengen mellom grad av mindfulness og eksekutiv funksjon

hos toppidrettsutevere.

Mindfulness-fasettene

Bishop et al. (2004) hevder at & veere mindful innebaerer okt grad av selv-
regulerings- og monitoreringsevne. Selvregulering refererer til evnen til
a undertrykke eller vende tilbake fra distraksjoner. Monitorering inne-
beerer a forholde seg apen overfor erfaringer, uavhengig av innhold eller
onskelighet. Baer, Smith, Hopkins, Krietemeyer, and Toney (2006) fant,
ved hjelp av faktoranalyse av resultatene fra fem ulike sperreskjema som
maler mindfulness, at & bli mer mindful innebaerer en gkning pa fem

overlappende, men ulike fasetter eller ferdigheter:
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MINDFULNESS OG EKSEKUTIV FUNKSJON

o Observere - legge merke til indre og ytre hendelser og erfaringer

o Beskrive - sette ord pa erfaringer i og utenfor kroppen

» Handle bevisst — legge merke til det en sier og gjor

o Ikke-domme - en ikke-evaluerende innstilling til indre erfaringer

o Ikke-reagere — la tanker og folelser komme og ga uten & overreagere
eller a bli fanget av dem

Inhibisjon
Vare eksekutive funksjoner spiller en sentral rolle i menneskelig kogni-
sjon og atferd, og var evne til inhibisjon regnes som den mest sentrale av
vare eksekutive funksjoner (Miyake & Friedman, 2012). Inhibisjon inne-
berer evnen til & stoppe og hemme igangsatte responser, og har derfor
en sentral rolle i var evne til a styre oppmerksomheten og de motoriske
handlingene. Det finnes flere underkategorier av inhibisjon, og i denne
studien undersokte vi to ulike former: 1) Evnen til & stoppe en automati-
sert motorisk handling, sakalt responsinhibisjon (Verbruggen & Logan,
2008). 2) Evnen til & stoppe prosessering av en plutselig oppdukkende
og irrelevant stimulus som tiltrekker seg oppmerksomheten (Theeuwes,
2014). Manglende evne til respons-inhibisjon kan fore til uhensiktsmes-
sig og vanemessig respons i situasjoner som krever noe mer enn kun
automatisert handling (Helton, 2009). Manglende inhibisjon i forbin-
delse med plutselig oppdukkende stimuli kan forstyrre hensiktsmessig
sokestrategi og involvere unedvendig prosessering av irrelevante stimuli
(Theeuwes, 2014).

I de fleste situasjoner kan vi kompensere for behovet for inhibisjon ved
a ta oss tid til a observere hele situasjonen og/eller saktne farten, slik at vi
kan unnga a gjere feil. Dette er ikke mulig i uforutsigbare situasjoner med
tidspress. Evnen til a inhibere er derfor spesielt viktig i komplekse idret-
ter med hurtige skifter og situasjoner som krever overstyring av reflek-
ser og automatiske responser (Voss, Kramer, Basak, Prakash, & Roberts,
2010). Studier har vist at unge elitespillere i fotball presterer bedre enn
ikke-elitespillere pa tester som maler generell eksekutiv funksjon (Vest-
berg, Gustafson, Maurex, Ingvar, & Petrovic, 2012), og responsinhibisjon
(Huijgen et al., 2015; Verburgh, Scherder, van Lange, & Oosterlaan, 2014).
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KAPITTEL 9

Sammenhengen mellom mindfulness og inhibisjon

Graden av mindfulness er funnet & ha positivsammenheng med evnen til
inhibisjon i normalbefolkningen (Gallant, 2016). Forklaringer pad denne
positive sammenhengen kan vaere at mindfulness forer til mindre tanke-
vandring og okt bevissthet pa egne responser — og dermed bedre rekrutte-
ring av var eksekutive funksjon (Cheyne, Carriere, & Smilek, 2006; Teper,
Segal, & Inzlicht, 2013). Imidlertid er det ingen studier som har undersokt
sammenhengen mellom mindfulness og inhibisjon hos idrettsutevere,
og forskningen pa andre grupper peker i ulik retning. Enkelte studier
har funnet en positiv sasmmenheng mellom mindfulness og prestasjon
pa responsinhibisjon (Cheyne et al., 2006; Jha et al., 2015; Jha, Morrison,
Parker, & Stanley, 2017; Josefsson & Broberg, 2010; Sahdra et al., 20115
Schmertz, Anderson, & Robins, 2009). Andre studier viser en negativ
sammenheng (Larson, Steffen, & Primosch, 2013; Saunders, Rodrigo, &
Inzlicht, 2015), eller ingen sammenheng (MacCoon, MacLean, Davidson,
Saron, & Lutz, 2014). En mulig forklaring pa de motstridene funnene kan
veere at disse studiene har benyttet en samlet mindfulness-score, og ikke
skilt mellom de ulike fasettene. Vi fant ingen tidligere studier som har
undersgkt sammenhengen mellom mindfulness og inhibisjon ved opp-
dukkende irrelevante stimuli, sakalte oppmerksomhetsfangere.
Hensikten med denne studien var a underspke sammenhengen mellom
de fem fasettene av mindfulness som er beskrevet av Baer et al. (2006),
og objektive markerer for inhibisjon hos profesjonelle fotballspillere. Vi
valgte fotballspillere fordi de effektivt ma kunne monitorere situasjoner
for relevant informasjon, overse distraksjoner og reagere hensiktsmes-
sig uten mulighet til a redusere farten for & unngé feil (Coutts, 2016).
Basert pa teori og studier av normalbefolkningen var hypotesen a finne
en positiv sammenheng mellom prestasjon pé inhibisjonstestene og alle

mindfulness-fasettene.

Metode
Deltakere og prosedyre

Vi testet 42 mannlige fotballspillere fra eliteserien (n = 21) og Adecco-li-
gaen (n = 21) i Norge (gjennomsnittlig alder = 26,5, standardavvik = 5,1).
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Spillerne ble rekruttert gjennom & kontakte hovedtrener pa to lag.
Datainnsamlingen foregikk pa de respektive lagenes hjemmearena for en
ordiner treningsekt. For & unnga utilsiktet stoyforstyrrelse og sikre mest
mulig like forhold for alle, ble PC-testene gjennomfert i et rom der spil-
lerne kunne sitte uforstyrret. Spillerne brukte i tillegg horetelefoner med
stoyreduksjon under testene (Bose QCis, Bose Corporation, Massachu-
setts, U.S.). De fikk to minutters pause mellom de to PC-testene. Ingen av
spillerne drev med eller hadde tidligere drevet med mindfulness-trening.
Studien var godkjent av REK ser-ost, og deltakelsen var frivillig.

Maleinstrumenter
Mindfulness

Graden av mindfulness ble mélt med den norske versjonen av The Five
Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ; Dundas, Vollestad, Binder &
Sivertsen, 2013). Den bestar av 39 spersmal som scores pa en fempunkts
Likert-skala, fra (1) (aldri, eller veldig sjelden sant) til (5) (Veldig ofte eller
alltid sant). Eksempel pa sporsmél som maler de ulike fasettene: Obser-
vere: «Jeg legger merke til sanseopplevelser, som vinden i hiret mitt eller
solen mot ansiktet.» Beskrive: «Jeg er flink til & finne ord for & beskrive
folelsene mine.» Handle bevisst: «Jeg oppdager at jeg gjor ting uten a veere
oppmerksom.» Ikke-demme: «Jeg kritiserer meg selv for a ha ufornuftige
eller upassende folelser.» Ikke-reagere: «Jeg legger merke til folelsene mine
uten at jeg trenger a reagere pa dem.»

Chronbach alpha pa .7o regnes som gode verdier pa intern konsistens
mellom spersmalene, men verdier ned til 0.60 kan vurderes som aksepta-
ble (Nunnally & Bernstein, 1994). Alle fem fasettene, bortsett fra beskrive,
hadde god intern konsistens: observere: a = .82, beskrive: a = .60, handle
bevisst: a = .86, ikke-demme: a = .87, ikke-reagere: a = .78.

The sustained attention to response task (SART; Robertson, Manly,
Andrade, Baddeley, & Yiend, 1997) tester responsinhibisjon og tar ca. 4
minutter og 20 sekunder & gjennomfere. Deltakeren far presentert ett
og ett tall i tilfeldig rekkefolge pa en skjerm, der oppgaven er & respon-
dere med et trykk pa «space»-knappen pa PC-en pa alle tall, bortsett fra
tallet 3. Andelen 3-ere er kun 11% av tallene, noe som gjor at deltakerne
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KAPITTEL 9

skal komme inn i en vanemessig trykking pa «space»-knappen, og der-
med blir testen ekstra utfordrende. SART har tidligere vist seg a vaere
sensitiv overfor svikt i konsentrasjon og responsinhibisjon hos idrettsut-
overe (Ishimatsu, Meland, Hansen, Késin, & Wagstaft, 2016). Prestasjon
males ved 1) antall feiltrykk pa tallet 3; 2) manglende trykk pa de andre
tallene; 3) tiden det tar & respondere pé tallene, foruten tallet 3 (Wilson,
Russell, & Helton, 2015). Feiltrykk pa tallet 3 indikerer manglende inhi-
bisjon, imens manglende trykk pa de andre tallene indikerer svikt i kon-
sentrasjon. En rask eller treg reaksjonstid kan veere en indikasjon pa svikt
i konsentrasjon, men ogsa en bevisst strategi om a respondere raskt eller
en strategi for a unnga 4 trykke pa tallet 3.

250ms

950ms

Figur 1. Illustrasjon pa rekkefelge, tiden stimulus vises og tiden mellom stimuli i hver omgang pa
Sustained Attention to Response Test (SART).

The attentional capture task (ACT; Theeuwes ¢ Chen, 2005) tester
inhibisjon i forbindelse med oppdukkende irrelevante stimuli, sakalte
oppmerksomhetsfangere. P4 grunn av at fotballspillerne har begrenset
med tid til rddighet, gjennomferer vi en forkortet versjon (15 min) av den
opprinnelige testen. Deltakerne far presentert et skjermbilde der opp-
gaven er a bestemme om en linje som dukker opp pa innsiden av en dia-
mant, er vertikal eller horisontal. Diamanten dukker tilfeldig opp pa seks
ulike steder pé skjermen. I 83% av omgangene blinker det en irrelevant
rod sirkel i 60 ms (oppfattes som et «blink») pa en av de seks posisjonene
rett for diamanten vises (Fig. 2). Det er dette rede blinket som automatisk
fanger oppmerksomheten, og som kalles «attentional capture»-effekten.
Testen krever inhibering av den oppdukkende irrelevante rode sirkelen.
Prestasjon males ved tiden det tar & bestemme om det er en horisontal

eller vertikal linje inni diamanten i fem ulike settinger:
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Setting 1:  Ingen distraksjon: ingen rod sirkel.

Setting 2: 0: Redt blink pa samme posisjon som malet.
Setting 3: 1: Redt blink pé posisjon ved siden av malet.
Setting 4: 2: Redt blink pa posisjon nest naermest malet.

Setting 5: 3: Redt blink pé posisjon lengst unna malet.

Sensitiviteten (d’) til den horisontale/vertikale linjen ble beregnet som et
mal pa inhibisjon av «attentional capture»-effekten i de fem settingene.
Dette er basert pa reaksjonstid, antall riktige/feil responser (for kalkula-
sjon se Stanislaw & Todorov, 1999).

Mask

@ (1,200 msec)
Search Display
@ + ® (130 msec)

@ @ Display with
+ irrelevant red blink

@ m (60 msec)

@ : Display
\ + <©> (700 msec)

q

: + Fixation point

(1,000 msec)

q .

Figur 2. lllustrasjon pa sekvens, tiden stimulus vises og tiden mellom stimuli i hver omgang pa
Attentional Capture Test (ACT).

Statistikk

Gjennomsnitt og Pearson’s product-moment-korrelasjon ble beregnet
for de ulike mindfulness-fasettene og mellom fasettene og prestasjon pé
de to PC-testene. Signifikansnivaet ble satt til p < .05 for alle analyser.
Analysene baserer seg pa data fra 42 spillere pa FFMQ og SART, men
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KAPITTEL 9

kun 4o spillere pa ACT, da to spillere ikke fikk tid til & gjennomfore
hele testen.

Resultater

Korrelasjonsanalysen mellom de ulike mindfulness-fasettene viser
(tabell 1) signifikant sammenheng kun mellom observere- og ikke-
reagere-fasettene. Analysene av SART viser (tabell 3) at observere var
negativt korrelert med antall feiltrykk pa tallet 3 og positivt korrelert
med gjennomsnittlig reaksjonstid pa de ovrige tallene. Vi fant videre at
ikke-domme var positivt korrelert med antall feiltrykk pa tallet 3. Handle
bevisst var negativt korrelert med antall manglende trykk, og ikke-rea-
gere var positivt korrelert med reaksjonstid. Beskrive-fasetten viste ingen
signifikant sammenheng med prestasjonsmalene pa noen av testene.
Etter at vi kontrollerte for reaksjonstid i en partiell korrelasjonsanalyse
(tabell 4), var observere fortsatt negativt korrelert med antall feiltrykk
pa tallet 3, og handle bevisst var ogsa negativt korrelert med antall man-
glende trykk. Det var ikke lenger signifikant korrelasjon mellom ikke-
domme og prestasjonsvariablene pa SART.

Analysene av ACT (tabell 2) viste at ikke-domme-fasetten var negativt
korrelert med sensitivitet (d°) og gjennomsnittlig reaksjonstid i alle set-
tinger, bortsett fra pa distanse 3 (rod sirkel dukket opp lengst vekk fra
malet) og i setting o (ingen red sirkel som distraherte). Videre fant vi at
nar den rode sirkelen var til hjelp (pa samme posisjon som malet), var
observere og ikke-reagere positivt korrelert med sensitivitet (d’).

Tabell 1. Gjennomsnittlige scorer og korrelasjoner (r) mellom de fem mindfulness-fasettene.

Gjennomsnitt | Standardavvik | Beskrive | Handle Ikke- Ikke-
score bevisst | domme | reagere
Score (1-5):
Observere 3.08 0.68 .203 147 -.266 317
Beskrive 3.52 0.63 146 120 126
Handle bevisst 3.60 0.67 .209 -.085
Ikke-dgmme 3.59 0.71 -.247
Ikke-reagere 312 0.59 -
Note: *p <.05
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Tabell 2. Gjennomsnittlige scorer og korrelasjoner (r) mellom de fem mindfulness-fasettene og
prestasjon pa ACT.

Gjennom- | Standard |Observere| Beskrive | Handle Ikke- Ikke-

snitt score| avvik bevisst | demme | reagere
d'rad sirkel 2.53 1.00 405" .064 125 -.395 430"
pa malet
d’rad sirkel 1.83 1.00 19 -.010 162 -.355 .260
pa distanse 1
d’ red sirkel 2N 119 160 -.020 139 -434" 136
pa distanse 2
d’ red sirkel 193 0.89 276 041 N8 -.398" 264
pa distanse 3
d’ baseline 2.23 0.94 214 -147 .250 -.279 193
RT rad sirkel 710.59 17.55 201 .067 .034 -.359" -151
pa malet
RT rad sirkel 784.84 141.67 .290 .068 .067 -.392 .075
pa distanse 1
RT red sirkel 782.40 153.87 269 .080 .045 -.372 .055
pa distanse 2
RT rad sirkel 788.12 153.36 239 .030 036 -.287 .086
pa distanse 3
RT baseline 748.47 141.72 222 .013 .042 -407 .002

Note: *p <.05, **p < .01.

Tabell 3. Gjennomsnittlige scorer og korrelasjoner (r) mellom de fem mindfulness-fasettene og
prestasjon pa SART.

Gjen- (Standard|Manglen-| RT [Obser-| Be- |Handle| lkke- | lkke-
nomsnitt| avvik | de trykk vere |skrive |bevisst|demme [reagere
score pal,2og
4-9
Antall trykk 18.67 5.00 282 |-.8017|-.454"|-.265 |-.280 | .346" | -.243
pa «3»
Manglende 8.81 10.32 - -121 | 124 |-141 | -.358 | .009 .033
trykk (unntatt
«3»)
Reaksjonstid |302.26 | 44.00 - 3247 |.281 298 |-.326" | .362°
(unntatt «3»)

Note: *p <.05, **p < .01

Tabell 4. Partiell korrelasjon mellom de fem mindfulness-fasettene og prestasjon pa SART.

Errors of | Observere | Beskrive Handle Ikke- Ikke-

omission bevisst domme reagere
Antall trykk pa «3» 198 -.346* -.063 -.065 146 100
Manglende trykk pa - 204 -.090 -.319* -.061 n7
«1,2 og 4-9»

Note: *p < .05
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Diskusjon

Hensikten med denne studien var & undersoke sammenhengen mel-
lom mindfulness og objektive markerer for inhibisjon hos profesjonelle
fotballspillere i Norge. Vi fant delvis stotte for at det & veere mindful
kan innebaere bedret evne til responsinhibisjon, men kun for observere-
fasetten av mindfulness. Resultatene viste videre at ikke-domme-fasetten
av mindfulness var assosiert med flere feiltrykk pa tallet 3, noe de kortere
reaksjonstidene knyttet til denne fasetten kan indikere a veere forarsaket
av en mer impulsiv méte & respondere pa (Ishimatsu et al., 2016).

Observere-fasetten av mindfulness innebzerer en gkt grad av dpenhet
til bade indre og ytre stimuli (Baer et al., 2006). En mulig forklaring pa
den positive ssmmenhengen mellom responsinhibisjon og denne fasetten
er derfor at denne apenheten ogsa innebarer en okt mottagelighet for de
korte emosjonelle triggerne som er pavist a rekruttere vare eksekutive
funksjoner (Weinberg, Riesel, & Hajcak, 2012). Om dette henger sammen
med bedre proaktiv eller reaktiv kontroll, er usikkert. Proaktiv kontroll
fungerer som en «brems» for & sikre riktige responser i usikre situasjo-
ner (Aron, 2011; Sakai, Uchiyama, Shin, Hayashi, & Sadato, 2013). Reaktiv
kontroll innebzerer redusert reaksjon pa feilhandlinger (Helton, Kern, &
Walker, 2009; Sakai et al., 2013).

Etter at vi kontrollerte for reaksjonstid, var det ikke lenger en nega-
tiv sammenheng mellom ikke-domme og prestasjon pa SART, noe som
indikerer at denne fasetten er assosiert med en raskere og mer impulsiv
respons og ikke responsinhibisjon per se. Dette stottes av at ikke-dom-
ming ogsé var assosiert med kortere reaksjonstider pa ACT-testen. Dette
var et overraskende funn, siden kortere reaksjonstid pa inhibisjonstester
har vist seg @ henge sammen med impulsivitet (Ishimatsu et al., 2016) og
mangel pa bevisst tilstedevaerelse (Cheyne, Solman, Carriere, & Smilek,
2009). Det er heller ikke i trad med mindfulness-teori (Bishop et al.,
2004), selv om enkelte har hevdet at det & innta en ikke-dommende hold-
ning kan komme i veien for tilstedevaerelse (Rapgay & Bystrisky, 2009).
En mulighet er at motivasjonsmessige faktorer har fort til at responden-
ter ofrer neyaktigheten for & respondere raskere pa inhibisjonstester
(Saunders et al., 2015), for eksempel ved at de som scorer heyt pa

196



MINDFULNESS OG EKSEKUTIV FUNKSJON

ikke-domme, unnlater a gjore sitt beste, eller at de ikke tar oppgaven pa
alvor. Det er verdt a nevne at ikke-deomme-fasetten er et element i mind-
fulness som oppfattes som noe problematisk & forstd verdien av i idrett-
smiljper (Birrer et al., 2012) og andre heyprestasjonsmiljoer (Meland,
Fonne, Wagstaff, & Pensgaard, 2015). Det er trolig pa grunn av en erkjen-
nelse av at en ikke-dommende holdning ikke alltid er bra. Idrettsutovere
vil nok enkelt kunne se verdien av & forholde seg til virkeligheten og ikke
demme seg selv unedvendig hardt etter en darlig prestasjon. Samtidig
kan de samme utgverne oppleve at en kritisk og demmende selv-evalue-
ring av egen prestasjon og eget tankesett ogsa kan fore til utvikling (Bir-
rer et al., 2012). Skal man dra nytte av fordelene og unnga ulempene ved a
vere hoy eller lav pa en av mindfulness-fasettene, fordrer det apenbart en
fleksibilitet i situasjonen en befinner seg i. Det er derfor viktig a fortsette
a kartlegge fordeler og ulemper ved a vare hoy eller lav pa de ulike min-
dfulness-fasettene i prestasjonsmiljoer.

Vi fant ingen sammenheng mellom mindfulness og prestasjon pd ACT
der det var en oppmerksomhetsfanger (red sirkel) involvert. Dette star i
motsetning til tidligere studier som har funnet en positiv assosiasjon mel-
lom mindfulness og robusthet overfor visuelle stimuli (Fan, Tang, Tang,
& Posner, 2015; Jha, Krompinger, & Baime, 2007; Tang et al., 2007). Dette
kan skyldes forskjeller i testmetodikk. Tidligere studier har benyttet tes-
ter som i stor grad er sensitive for prosesser sent i persepsjonsprosessen.
ACT-testen vi benyttet, er spesifikk for den tidlige seleksjonsprosessen av
stimuli, som er kjent for a vaere stabil og vanskeligere a pavirke enn den
seleksjonen som foregar senere i persepsjonsprosessen (Theeuwes, 2014).
Resultatene av ACT-testen tyder pa at mindfulness ikke er assosiert med
de tidligere stadiene i persepsjonsprosessen, eller at mindfulness-nivéet
hos fotballspillerne i denne studien ikke var hoyt nok til a pavirke tidlige
persepsjonsprosesser. Det siste er i trad med studier som kun fant sam-
menheng mellom graden av mindfulness og tidlig persepsjon pa men-
nesker som har drevet mélrettet mindfulness-trening i mange ar (Chiesa,
Serretti, & Jakobsen, 2013).

Et overraskende funn var den positive sammenhengen mellom min-
dfulness og sensitiveten til den horisontale/vertikale linjen i ACT-
testen i settingen der det rode blinket fungerte som hjelp (samme sted
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som malbildet). Denne sammenhengen omfattet observere- og ikke-rea-
gere-fasettene av mindfulness. Det indikerer at spillere som scorer hoyt
pé disse to fasettene, klarer a utnytte det rode blinket som en hjelp for
a respondere fortere og mer presist, uten a bli mer distrahert av det nar
det opptrer som en distraktor. Det finnes studier som viser at mindful-
ness-trening kan gi okt perseptuell fleksibilitet (Hodgins & Adair, 2010).
En mulig forklaring pa funnet i denne studien er at spillere som scorer
hoyt pa observere og ikke-reagere, oppfatter den rode sirkelen tidligere,
noe som gir dem bedre tid til & velge riktig respons. Det er fastslatt at
mindfulness-trening kan redusere terskelverdien for nar en oppfatter
stimuli (Jensen, Hansen, Abrahamsson, & Nergaard, 2011). Perseptuell
fleksibilitet og tidlig oppfattelse av stimuli vil veere svart fordelaktig i
fotball, der spillere og hendelser endrer seg raskt og skifter mellom a vere
relevante og irrelevante.

Nar det gjelder ssmmenhengen mellom fasettene observere og ikke-
reagere i denne studien, kan én forklaring veere at en direkte og apen
eksponering (observasjon) for ubehagelige stimuli og indre forstyrrel-
ser av emosjonell karakter over tid ferer til redusert aktivering (ikke-
reaksjon) gjennom tilvenning (Holzel et al., 2011). Det er blitt hevdet at
denne sammenhengen kan veere serlig sterk hos toppidrettsutevere som
rutinemessig utsettes for indre og ytre ubehag (Haase et al., 2015). Dette
ber likevel undersgkes neermere, siden andre studier har funnet en klar
distinksjon mellom disse to fasettene i normalbefolkningen (Anicha,
Ode, Moeller, & Robinson, 2012).

Det var ogsa en del ikke-signifikante sammenhenger i denne studien.
Vi fant for eksempel ingen forbindelse mellom beskrive-fasetten og pre-
stasjon pa PC-testene. En sannsynlig forklaring kan vaere at evnen til 4
beskrive egne folelser reflekterer langvarige emosjonelle tilstander, og
ikke de korte og kraftige affektive responsene som trigger vare eksekutive
funksjoner (Weinberg et al., 2012). Nar det gjelder handle bevisst-fasetten,
fant vi kun sammenheng med antall manglende trykk pa SART. Dette
er tidligere blitt assosiert med svikt i konsentrasjon og ikke inhibisjon
(Cheyne et al., 2009). En alternativ forklaring kan veere at beskrive- og
handle bevisst-fasettene av mindfulness méler relativt grove tendenser til
a monitorere folelser og det & veere pa «autopilot» i hverdagen. Dermed vil
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heller ikke dette samsvare med de korte og intense signalene som skal til
for & trigge vare eksekutive funksjoner.

En annen mulighet er at testene vi benyttet i studien, mangler den
sensitiviteten som skal til for a plukke opp forskjeller i inhibisjon hos
spillerne. Dette gjelder serlig SART-testen, som krever en relativt hoy
grad av inhibisjon for at man skal unnga a trykke pa tallet 3. En studie
som underspkte effekter av mindfulness-trening, fant ingen endringer i
prestasjon pa en inhibisjonstest, men kunne pévise aktivitetsendringer
i de omradene av hjernen som er involvert i inhibisjon (Fan et al., 2015).
I senere studier kan man derfor vurdere mer sensitive nevropsykologiske
mal pé inhibisjon enn SART.

Styrker og svakheter

Bruken av standardiserte tester gjor studien lett a replisere, og gir relia-
ble resultater som er enkle a sammenligne med andre idrettspopulasjo-
ner. Nar det er sagt, ma en huske at utvalget er lite, og at testene som
ble benyttet i denne studien, er designet for & male inhibisjon - og ikke
andre kognitive ferdigheter som ogsa er viktig for prestasjoner innen
fotball. SART-testen har vist seg a ha hoy validitet utenfor laboratoriet
(Verburgh et al., 2014), men en ma huske pa at PC-tester er annerledes
enn fotballspill. De er basert pa gye-hand-koordinasjon og finmotorikk, i
motsetning til pa fotballbanen der mye handler om oye-fot koordinasjon
og grovmotorikk. Studien folger ogsa et tverrsnittdesign som gjor at vi
ikke kan si noe sikkert om drsak og virkning.

Oppsummering og praktiske implikasjoner

Fotball er full av distraksjoner — der manglende inhibisjon, impulsive
handlinger og feil fokusering pa banen kan fore til feilpasninger, som
igjen forer til forsvarstabber og tapte malsjanser. Denne studien marke-
rer et forste trinn i 4 kartlegge mulige fordeler og ulemper av mindfulness
hos profesjonelle fotballspillere pa eksekutiv funksjon ved bruk av PC-
baserte tester av inhibisjon. Vi fant at heyere nivaer pa observere-fasetten
avmindfulness var forbundet med bedre responsinhibisjon. Hoyere nivaer
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pé ikke-demme-faktoren var forbundet med mer impulsive responser pa
begge testene. I tillegg fant vi indikasjoner pé at observere- og ikke-rea-
gere-fasettene var forbundet med okt perseptuell fleksibilitet. Dette tyder
pa at ndr det gjelder ferdigheter som innebaerer inhibitorisk kontroll,
kan det vaere bdde en fordel og en ulempe & veere mindful, avhengig av
hvilke fasetter av mindfulness som er mest fremtredende. Disse funnene
kan veere med & utvikle mer malrettede mindfulness-intervensjoner for
profesjonelle fotballspillere og idrettsutovere, der en seker & maksimere
fordeler og minimere ulemper. Om fotballspillere har noe & hente pa a
utvikle sin grad av mindfulness, er fortsatt et dpent spersmal. Mindful-
ness-scorene i denne studien var imidlertid pd samme niva som man fant
hos norsk militeert helikopterpersonell (Meland, Ishimatsu, et al., 2015),
men lavere enn hos jagerflypersonell som har deltatt i mindfulness-tre-
ning (Meland, Fonne, et al., 2015). Dette tyder pa at fotballspillerne fortsatt
har mulighet til & oke sin grad av mindfulness. Neste steg vil derfor vaere
a underspke om resultatene lar seg replisere i andre idrettspopulasjoner,
og om deltakelse i mindfulness-trening har effekt pa fotballprestasjoner.
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