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Abstract
Mental control in a performance setting was examined based on the theory of ironic
processes (Wegner, 1994). The theory of ironic processes argues that attempted mental
control can result in intentional or ironic effects. According to the theory, the outcome of
mental control is mediated by (a) mental load, (b) concentration and suppression strategies,
and (c) learning. These hypotheses were examined by reviewing research related to mental
control in a performance setting. This review demonstrated that the probability of intentional
effects of mental control is greater with reduced mental load. Concentration is a better mental
strategy than suppression in producing the best performance. Research suggests that learning
can increase the likelihood of effective mental control. This summary also points out that
self-efficacy is an important factor in mental control, and that avoidance of mental control in
some instances will result in a better performance. Based on these findings measures to
increase the likelihood of effective mental control in performance settings was postulated.

Keywords: mental control, performance, theory of ironic processes
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Sammendrag
Mental kontroll under prestasjoner ble undersgkt med utgangspunkt i ironisk prosess teori
(Wegner, 1994). Ironisk prosess teori hevder at mental kontroll kan resultere i intensjonelle
eller ironiske effekter. Ifolge teorien blir effekten av mental kontroll mediert av (a) mental
belastning, (b) konsentrasjons- eller undertrykkingsstrategier og (c) leering. Disse hypotesene
ble undersekt ved en gjennomgang av forskning relatert til mental kontroll i
prestasjonsrelaterte sammenhenger. Denne gjennomgangen viste at sannsynligheten for
intensjonelle effekter ved mental kontroll er storre ved lav mental belastning. Konsentrasjon
er bedre enn undertrykking for a frembringe de beste prestasjonene. Det foreligger
indikasjoner pa at leering kan eke sannsynligheten for effektiv mental kontroll. Denne
oppsummeringen peker ogsa péd at mestringstro er en viktig faktor ved mental kontroll. I noen
tilfeller vil unngéelse av mental kontroll resultere i bedre prestasjoner. Med utgangspunkt i
disse forskningsfunnene ble det postulert tiltak for & eke sannsynligheten for effektiv mental
kontroll under prestasjoner.

Stikkord: mental kontroll, prestasjon, ironisk prosess teori
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Mental kontroll under prestasjoner

Alle mennesker omgir seg med en stor mengde informasjon til enhver tid. Vi
bombarderes av sanseinntrykk fra vare omgivelser: Vi hgrer lyden av naboens stereoanlegg
samtidig som vi forseker & lese pensum til morgendagens eksamen. I tillegg ma vi forholde
oss til informasjon fra vér indre verden: Det er fort gjort at oppmerksomheten glir bort fra
pensumboka i det man kjenner folelsen av sult og man begynner & tenke over hva man skal til
middag. For & ha muligheten til 4 navigere gjennom denne mengden av sanseinntrykk, tanker
og folelser er vi nedt til & selektere. Vi retter var oppmerksomhet mot noe og forseker a
unnga at andre ting skal f& vart fokus. P4 denne maéten klarer vi, i sterre eller mindre grad, a
forholde oss adaptivt til verden rundt oss. Denne oppmerksomhetsprosessen ble beskrevet av
William James (1890):

Every one knows what attention is. It is the taking possession by the mind, in clear

and vivid form, of one out of what seem several simultaneously possible objects or

trains of thought. Focalization, concentration, of consciousness are of its essence. It

implies withdrawal from some things in order to deal effectively with others. (pp.

403-404)

Daglig er vi tilstede i situasjoner hvor man forsegker & kontrollere oppmerksomheten.
Nér man for eksempel kjorer bil i en travel by er det mange faktorer som krever vér
oppmerksomhet. Man skal vere observant for skilter langs veien. Samtidig er det viktig 4 ha
oversikt over trafikken og eventuelle fotgjengere som skal krysse veien. I slike situasjoner vil
var evne til & holde fokus vare avgjerende.

Evnen til mental kontroll er viktig i alle situasjoner hvor mennesker skal prestere. A
prestere handler ikke bare om a ha de riktige egenskapene eller fysiske forutsetningene, men
ogsa om 4 ha evnen til mental kontroll i prestasjonsgyeblikket. Et eksempel pé en slik

prestasjonssammenheng er idrett. Det har blitt sagt at ”mental control is a key to competing
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successfully” (Hall, Hardy, & Gammage, 1999, p. 221). Denne péstanden har vist seg & vaere
gyldig for idrettsutevere. Den norske skihopperen Anders Jakobsen opplevde nedgang 1
prestasjonene etter gjennombruddet i 2006. I et intervju forsekte han & forklare hva som var
arsaken til denne manglende prestasjonen:

Jacobsen: Det er det [mentale] som er vanskeligst & fa til. Det tekniske er enkelt, det

kan man hele tiden justere. Vi har jo video av hvert hopp der vi kan se hva vi mé

forandre. Vi har egentlig enkle arbeidsoppgaver. P4 trening er det lett & ha fokus pa

det. Da hopper jeg bra, for da betyr jo ikke resultatet noe. S& jeg ma begynne a

overfore den maten & tenke pa til konkurranse. Men det er ikke alltid sa lett & {4 inn i

mitt lille hode.

Intervjuer: Du ma rett og slett slutte & tenke s& mye?

Jacobsen: Ja, rett og slett skru av alt. (Berntsen, 2009, para. 6)

Man herer stadig vekk om idrettsutovere som forteller om mentale utfordringer i
konkurransesammenheng. Det kan virke som om intensjon alene ikke alltid er tilstrekkelig
for & erfare mental kontroll. Innimellom kan det til og med virke som om intensjonell mental
kontroll gir resultater som er diametralt motsatte av hva man ensker (Wegner, 1994). 1
prestasjonssammenhenger snakker man ofte om choking. Choking er et begrep som beskriver
nedgang 1 prestasjoner i situasjoner hvor det virkelig gjelder & prestere pa sitt beste
(Baumeister, 1984). Hva er arsaken til at mennesker erfarer en reduksjon i prestasjoner nér
det gjelder som mest? Kan dette ha noe med mental kontroll & gjere? Under hvilke
forutsetninger er sannsynligheten for mental kontroll sterst? Dette er spersmél Daniel M.
Wegner har forsgkt & svare pé i sin teori om ironiske prosesser ved mental kontroll (1994).
Ironisk prosess teori

Wegner (1994) postulerte en teori som har fétt navnet ironisk prosess teori. Wegner

fremhevet at mental kontroll ofte er en velfungerende prosess, og at det & kunne styre sine
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tanker, emosjoner og motiver er av stor betydning i mange situasjoner i menneskers liv.
Ironisk prosess teori gir et rammeverk som forklarerer hvorfor vi noen ganger opplever at
intensjonen om mental kontroll kan gi resultater som er diametralt motsatte av den enskede
effekten. Kjernen i teorien er to prosesser som blir kalt den intensjonelle operative prosess og
den ironiske monitorerende prosess.

Intensjonell operativ prosess. Den intensjonelle operative prosessen har ansvaret for
a skape den enskede mentale tilstanden. Denne prosessen soker etter innhold som samsvarer
med det intensjonelle fokuset som foreligger. Dette innholdet kan eksempelvis ha form som
tanker, folelser eller sanseopplevelser. Den operative prosessen finner sted pa et
bevissthetsniva som gjer at forstepersonen vil vare klar over de prosessene som skjer. Dette
er en kontrollert/ikke-automatisk prosess, og vil derfor vaere avhengig av mental kapasitet.
Dette betyr at prosessens effektivitet vil kunne pavirkes av konkurrerende mentale oppgaver.

Den operative prosessen blir iverksatt ndr det foreligger intensjon om mental kontroll.
Prosessen vil vedvare til den intenderte tilstanden er oppnddd. Nér denne tilstanden er
oppnadd vil det bevisste fokuset rettes mot tilstanden i seg selv. Prosessen vil dermed avbryte
sin bevisste jakt etter onsket innhold. Denne jakten blir reaktivert ndr den monitorerende
prosessen registrerer innhold som ikke samsvarer med intendert tilstand. Med andre ord er
den operative prosessen sjelden vedvarende over tid, men vil respondere pa signal fra den
monitorerende prosessen.

Ironisk monitorerende prosess. Den ironiske monitorerende prosessen soker etter
innhold som ikke er i samsvar med den enskede mentale tilstanden. Oppgaven til denne
prosessen er & avdekke mangelfull kontroll. Nar denne prosessen avdekker innhold som ikke
er i samsvar med ensket mental tilstand ekes aktiveringen til dette innholdet. P4 denne maten
oker sannsynligheten for at innholdet blir tilgjengelig i bevisstheten og at den operative

prosessen iverksetter sin jakt etter mental kontroll. Den monitorerende prosessen tar sted i et
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forbevisst stadium. Dersom monitoreringen av ugnsket materiale hadde vere tilgjengelig i
bevisstheten hadde dette gjort mental kontroll umulig. Dermed skjer denne monitoreringen pa
et bevissthetsnivd som ikke er umiddelbart tilgjengelig for ferstepersonen.

Den monitorerende prosessen er ikke avhengig av like mye mental kapasitet som den
operative prosessen. P4 den ene siden betyr dette at prosessen er svakere og mindre i stand til
a pavirke bevisstheten. Samtidig medferer dette at den monitorerende prosessen er mindre
sarbar for variasjoner i tilgjengelig mental kapasitet. Denne prosessen vil kunne
opprettholdes i tilfeller ved mindre mental kapasitet. Den vil dermed kunne vedvare nar den
operative prosessen har redusert effektivitet. Den monitorerende prosessen vil opprettholdes
sa lenge som intensjonen om mental kontroll er tilstede, og vil forst avsluttes nar denne
intensjonen ikke lenger foreligger.

Anvendelsesomrader. Hvilke aspekter av vart mentale liv er kontrollerbart? Med
utgangspunkt i ironisk prosess teori er det gjort forskning som har undersekt mental kontroll
over tanker (Wegner, Schneider, Carter, & White, 1987), folelser og humer (Wegner, Erber,
& Zanakos, 1993), avslapning (Wegner, Broome, & Blumberg, 1997), opplevd smerte
(Masedo & Esteve, 2007) og bevegelse (Wegner, Ansfield, & Pilloff, 1998). Med
utgangspunkt i denne forskningen kan det se ut som om ironisk prosess teori kan ha
implikasjoner pa flere aspekter ved menneskelig fungering.

Hypoteser. Ironisk prosess teori vil gjore seg gjeldende dersom det foreligger
intensjon om mental kontroll av noe som er kontrollerbart. Falgende hypoteser er utledet med
utgangspunkt i Wegners framstilling av ironisk prosess teori (1994):

1. Sannsynligheten for 4 oppnd mental kontroll vil vare sterre dersom man har

tilgjenglig mental kapasitet. Mental kapasitet kan bli redusert som folge av

situasjonelle aspekter som eksempelvis parallelle oppgaver, tidspress, affekter, stress

eller distraksjoner. Disse faktorene reduserer den operative prosessens effektivitet.



MENTAL KONTROLL UNDER PRESTASJONER 7

Redusert mental kapasitet kan ogsd komme som folge av oppmerksomhetsproblemer
relatert til disposisjonelle aspekter som for eksempel lav intelligens.

2. Sannsynligheten for 4 oppnd mental kontroll vil vare sterre ved konsentrasjon enn

undertrykking. Ved konsentrasjon sgker den operative prosessen etter tilstedevarelse
av ensket innhold. Den monitorerende prosessen sgker etter innhold som markerer
fravaer av ensket tilstand. Den operative prosessens oppgave er enklest, fordi dette
soket er rettet mot tilstedevaerelse av et spesifikt innhold. Ved undertrykking vil den
operative prosessen sgke etter innhold som markerer fraver av uensket tilstand, mens
den monitorerende prosessen vil sgke etter tilstedevaerelse av uensket innhold. Den
monitorerende prosessens sgk er rettet mot tilstedevarelse av et spesifikt innhold, og
vil dermed vaere den enkleste oppgaven. Dersom man konsentrerer seg om a vare
glad vil den operative prosessen sgke etter innhold som samsvarer med det & vaere
glad. Dette er et sok rettet mot tilstedeverelse av et spesifikt innhold. Den
monitorerende prosessen vil sgke etter innhold som bdde er trist og neytralt. Dette er
et uspesifikt sok som er rettet mot fraver av glede.

3. Sannsynligheten for 4 oppnd mental kontroll vil vare sterre dersom den operative

prosessen er automatisert ved hjelp av trening. Automatisering vil gjere den operative

prosessen mer effektiv og mindre sérbar for blant annet mental belastning. Ironiske

effekter kan oppstd dersom en deautomatiserer en tidligere innlart operativ prosess.
Ironisk prosess teori og prestasjoner

Denne oppgaven vil underseoke mental kontroll 1 prestasjonssammenhenger. Dette vil
bli gjort med utgangspunkt i felgende problemstilling: Hvordan kan teorien om ironiske
prosesser forklare, predikere og bidra til okt mental kontroll under prestasjoner?
Prestasjoner er et begrep som innebefatter mye. Mange ulike evner og ferdigheter danner

utgangspunktet for menneskelig prestasjon. All prestasjon handler om & fremvise ferdigheter
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1 bestemte gyeblikk. Det er summen av disse gyeblikkene som skaper vér opplevelse og som
former var evne til & prestere (Stern, 2004). Idrett er et eksempel pa en prestasjonsrelatert
sammenheng hvor ferdighetene i sterk grad pavirkes av vir mentale tilstand. I idrett er det et
stort fokus pa prestasjoner. Resultatet av disse prestasjonene er svaert mélbart. Derfor vil
idrett bli brukt som eksempel og ramme for forstaelsen av prestasjoner i denne oppgaven.

Hvilke aspekter er det viktig & ha mental kontroll over i prestasjonssammenhenger?
Forskning pa mental kontroll (Janelle, 1999; Wegner, 1994) og idrettspsykologisk teori
(Moran, 1996; Singer, Hausenblas, & Janelle, 2001) fremhever fem kategorier som har vist
seg a ha relasjon til idrettsprestasjoner. Disse kategoriene er tanker, aktivering, bevegelse,
oppmerksomhet mot eksternt stimuli og smerteopplevelse.

A ha kontroll over tankene i prestasjonsoyeblikket er relatert til flere faktorer som
predikerer prestasjon, deriblant fokus pa arbeidsoppgaver (Greenlees, Thelwell, & Holder,
2006) malsetting (Gilson, Chow, & Ewing, 2008) og troen pa egne ferdigheter (Moritz, Feltz,
Fahrbach, & Mack, 2000). Aktivering kan bidra til & fremme eller hemme idrettsprestasjoner
(Moran, 1996). Evnen til 4 kontrollere nivdet av aktivering er en viktig kapasitet 4 inneha nar
man skal prestere. I flere prestasjonssammenhenger spiller kroppslig bevegelse en stor rolle.
Dette er tydelig i de fleste idrettsgrener. Det & kontrollere bevegelser vil dermed vere
avgjerende for 4 oppna suksessfulle prestasjoner. A rette oppmerksomheten mot eksternt
stimuli er viktig i flere prestasjonssammenhenger. Som idrettsutever er det essensielt & ha
evnen til 4 lokalisere og identifisere stimuli (Williams, Janelle, & Davids, 2004). Dette kan gi
informasjon som vil vaere avgjerende for prestasjonen og resultatet. Smerte er en viktig faktor
1 idrettsaktivitet (Sullivan, Tripp, Rodgers, & Stanish, 2000). Denne subjektive
smerteopplevelsen pavirker blant annet hvor lenge man tolererer ubehag i prestasjoner som

vedvarer over tid.
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Disse fem kategoriene danner et rammeverk for 4 forstd hvordan ironisk prosess teori
kan forklare, predikere og bidra til gkt mental kontroll under prestasjoner. Resultatdelen vil
belyse studier som er gjort i rammen av ironisk prosess teori med disse fem kategoriene som
avhengige variabler. Denne oppgaven tar ikke heyde for & underseke hvilke tanker,
aktiveringsnivd, bevegelser, oppmerksomhet eller smerteniva som gir optimale prestasjoner,
men vil underseke om det finnes faktorer som forklarer, predikerer og eker forutsetninger for
mental kontroll innen disse kategoriene.

Metode

Forskningen som danner fundamentet for denne oppgaven ble hovedsakelig funnet
ved hjelp av to litteratursek. Ved hjelp av sekemotoren Google Scholar ble alle artikler som
har referert til Wegners artikkel om ironiske prosesser ved mental kontroll (1994)
gjennomgétt. I tillegg ble det gjennomfert et sok i Web of Science hvor aktuelt sekeord var
“ironic”. Sekeresultatet ble begrenset til artikler som kom inn under kategorier som var
relatert til psykologi eller psykiatri.

Ved seleksjon ble det vektlagt at studiene refererte til Wegners artikkel om ironiske
prosesser ved mental kontroll (1994) eller andre definerende artikler innenfor ironisk prosess
teori (e.g., Wegner, et al., 1987). Artiklene ble ogsé selektert pa grunnlag av tilherighet til de
fem kategoriene som er nevnt i innledningen (tanker, aktivering, bevegelse, oppmerksomhet
mot eksternt stimuli og smerteopplevelse). Det er den avhengige variabelen i studiene som
har definert kategoritilherighet. Innenfor kategorien tanker var omfanget av relevante artikler
stort. Her ble det lagt vekt pa & inkludere trendsettende artikler, oppsummeringsartikler og
artikler som tilforte nye perspektiver. De fleste artikler som hadde diagnostiske utgangspunkt

ble ekskludert.
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Resultater
Store deler av denne forskningen benytter seg av to begrep som definerer ulike
effekter. P4 engelsk blir disse begrepene kalt immediate enhancement og postsuppression

rebound (Wenzlaff & Wegner, 2000). Immediate enhancement refererer til en ironisk effekt

under utevelsen av mental kontroll. I denne oppgaven vil denne effekten bli kalt umiddelbar

ironisk effekt. Postsuppression rebound refererer til en ironisk effekt i etterkant av utevd

mental kontroll. I denne oppgaven vil denne effekten bli kalt forsinket ironisk effekt. Begge
disse effekten blir kalt ironiske fordi innholdet (eksempelvis tanker eller folelser) er mer
fravaerende (ved konsentrasjon) eller mer tilstedevaerende (ved undertrykking) enn hva som
er tilfelle ved ingen mental kontroll eller motsatt instruksjon. @nsket maloppnaelse av mental
kontroll vil bli kalt intensjonelle effekter. I de tilfellene mental kontroll ikke gir noen
resultater vil dette bli omtalt som fraver av effekt.
Tanker

I dette avsnittet vil det bli belyst forskning innenfor ironisk prosess teori som har
brukt tanker som avhengig variabel. Mesteparten av forskningen innenfor dette teoretiske
feltet har hatt som utgangspunkt & underseke mental kontroll over tanker. Et av studiene som
pa mange mater regnes som startpunktet for denne forskningen var Wegner og kollegaers
studium av effekten av & undertrykke tanken om en hvit bjern (Wegner, et al., 1987). I forste
betingelse ble deltakerne bedt om & ikke tenke pd en hvit bjern. I neste betingelse ble de gitt
instruksjoner om & forseke og tenke pa en hvit bjern. I sistnevnte betingelse viste deltakerne
en okt tilstedevaerelse av tanken sammenliknet med deltakere som kun fikk instruksjon om &
forseke og tenke. Disse resultatene viste dermed at undertrykking ekte frekvensen av tanker
ndr denne instruksjonen ikke lenger var gjeldende. Disse resultatene samsvarer med den

forsinkede ironiske effekten. Videre viste Wegner og kollegaer (1987) at den forsinkede
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ironiske effekten ble redusert nér deltakerne fikk instruksjoner om & ta i bruk spesifikke
distraksjonstanker, i dette tilfellet tanken om en red Volkswagen.

I et annet studium ble deltakerne bedt om & generere setninger ut fra seks foreliggende
ord (Wenzlaff & Bates, 2000). Ordene kunne formes til en positiv eller negativ setning.
Deltakerne hadde som mal & generere positive setninger. En gruppe fikk instruksjon om dette
ved 4 unngé negative setninger. Noen deltakere fikk i tillegg en mental belastning i form av &
huske en tallrekke pa 6 siffer. Deltakerne som unngikk negative setninger og som samtidig
hadde okt mental belastning laget flere negative setninger enn deltakerne som ikke hadde fatt
noen instruksjoner. Dette resultatet samsvarer med en umiddelbar ironisk effekt ved
undertrykking. Denne gruppen fremviste ogsé en forsinket ironisk effekt. Denne effekten
forekom selv ved fraver av okt mental belastning. Andre deltakere fikk instruksjon om a
generere positive setninger. Denne gruppen benyttet dermed konsentrasjon som tankestrategi.
Blant disse deltakerne fremkom det verken umiddelbare eller forsinkede ironiske effekter,
uansett grad av mental belastning.

Et annet studium undersekte undertrykking av aversive tanker (Nixon, Cain, Nehmy,
& Seymour, 2009). Resultatene viste ingen umiddelbar ironisk effekt, selv ikke med okt
mental belastning. Derimot fremkom det forsinket ironisk effekt blant deltakere som hadde
undertrykt tanker og samtidig hatt en okt mental belastning. Annen forskning har vist at
umiddelbare ironiske effekter kan komme som et resultat av undertrykking og samtidig
tidspress (Page, Locke, & Trio, 2005; Wegner & Erber, 1992). Et studium underseokte
effekten av undertrykking av tanker om sex (Wegner, Shortt, Blake, & Page, 1990).
Tankerapportene viste at undertrykking hadde sin intenderte effekt. Det fremkom imidlertid
ikke forskjeller mellom undertrykking og intensjonelt tankefokus pd mél for hudens ledeevne

for strom. Pa dette malet var det dermed fraver av bade ironisk og intendert effekt.
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Alle disse studiene har pa ulike méter forsekt a finne ut hvilke effekter mental
kontroll har pa tankevirksomhet. Selv om flere av studiene samsvarer med hva ironisk
prosess teori vil predikere ma man allikevel forholde seg til et komplekst bilde av empiri. Det
har blitt publisert flere artikler som forseker & oppsummere forskning gjort pd undertrykking
av tanker. I en av disse artiklene ble det hevdet at umiddelbare ironiske effekter ved
tankeundertrykking stort sett uteblir sa lenge deltakerne ikke blir utsatt for mental belastning
(Wenzlaff & Wegner, 2000). Med andre ord betyr dette at tankeundertrykking gir en
umiddelbar intendert effekt ved fravaer av gkt mental belastning. Med tilstedevaerelse av
mental belastning mente derimot forfatterne at forskningen viser en umiddelbar ironisk effekt
ved undertrykking av tanker. Videre ble det hevdet at overvekten av publiserte studier
bekrefter den forsinkede ironiske effekten, og at denne effekten ikke er avhengig av okt
mental belastning. Forfatterne mente at den variasjonen som allikevel forekommer skyldes
individuelle forskjeller, hvilke tanker som blir undertrykt og ulikhet i motivasjon. Det ble
ogsé pekt pa en trend som viser at naturlige invaderende tanker gir mindre ironisk effekt
sammenliknet med eksperimentelt induserte tanker. Det ble hevdet at dette skyldes at man
ved naturlige invaderende tanker benytter bedre mentale strategier og teknikker og at
forsekspersoner har storre motivasjon for & undertrykke slike tanker.

Det har ogsé blitt gjort en metaanalyse som undersokte effekten av
tankeundertrykking (Abramowitz, Tolin, & Street, 2001). Denne analysen viste en liten til
moderat negativ effekt for den umiddelbare ironiske effekten. Retningen pé denne effekten er
med andre ord i motsatt retning fra hva ironisk prosess teori vil predikere. Forfatterne
konkluderte med at analysen ikke viste tilstedevarelse av en umiddelbar ironisk effekt. Et
viktig moment er at denne analysen ikke har differensiert mellom studier som har inkludert
eller ekskludert mental belastning som en del av det eksperimentelle designet. Dette kan

bidra til & forklare fraveer av effekt. Resultatene viste derimot en liten til moderat positiv
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effekt for den forsinkede ironiske effekten. Forskerne gikk deretter inn og analyserte om ulik
bruk av uavhengige variabler genererte systematiske forskjeller i de ulike studiene. Disse
analysene viste blant annet at lenger undertrykkingsperioder okte forekomsten av undertrykte
tanker. Analysene viste ogsa at den forsinkede ironiske effekten var sterre nir tankeinnholdet
var mer komplekst (eksempelvis en historie) enn nér det var avgrenset (eksempelvis en hvit
bjorn). Det fremkom ingen systematiske forskjeller basert pa om tankeinnholdet var personlig
relatert eller ikke. Det fremkom heller ingen systematiske forskjeller i forhold til om
tankeinnholdet hadde en positiv, neytral eller negativ valer.

Purdon (1999) har skrevet en oversiktsartikkel hvor formalet var & underseke
sammenhenger mellom tankeundertrykking og negative emosjonelle tanker. Forfatteren har
gétt gjennom forskningen med psykiske lidelser og diagnoser som rammeverk. Denne
gjennomgangen viste at det foreligger sprikende forskningsresultat innad i diagnoser, men
ogsd mellom diagnoser. Forfatteren mente at flere medierende variabler kan skape
variasjoner mellom resultatene. Forfatteren mente at individets tro pa og oppfatninger av
tankeinnholdet vil pavirke hvilke utfall undertrykking fir. Dermed kan ulik tro resultere i
ulikheter i motivasjon til 4 undertrykke tanker. Forfatteren mente at ulik motivasjon kunne
bidra til & skape forskjeller 1 effekt av tankeundertrykking, hvilke strategier som blir valgt og
den kognitive og affektive opplevelsen av feilslétt tankekontroll. Forfatteren vektla altsa
individets opplevelser av bade egne tanker og undertrykking som fenomen som viktige
predikatorer for effekten av tankeundertrykking.

En annen oppsummeringsartikkel droftet medierende variablers pavirkning pa ironisk
effekt (Rassin, Merckelbach, & Muris, 2000). For i sterre grad a skjenne effekten av
tankeundertrykking mente forfatterne at det er viktig 4 differensiere mellom ulike typer
invaderende tanker og undersgke om det er systematisk forskjell mellom deres effekt. Videre

ble det papekt viktigheten av a skille mellom ulike unnvikelsesstrategier. Tradisjonelt har
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tankeundertrykking blitt definert som en enhetlig strategi. Forfatterne mente at det er stor
variasjon 1 unnvikelsesstrategier og at disse kan skape ulik effekt. Det ble ogsa pekt pa
viktigheten av individets tro pd tankeundertrykking. Forfatterne hevdet at forskjeller i tro pa
effekten av tankeundertrykking kan pavirke utfallet.

Tankekontroll og medierende variabler. Andre studier har undersekt om det finnes
flere medierende variabler som pévirker effekten av mental kontroll. Disse studiene har vist
at anerkjennelse reduserer den forsinkede ironiske effekten ved tankeundertrykking (Koole &
Knippenberg, 2007) og at hey grad av defensivitet visker bort effekten av undertrykking av
aversive tanker (Derakshan, Myers, Hansen, & O'Leary, 2004). Et studium viste at den
forsinkede ironiske effekten ble redusert nir konteksten ble endret mellom
undertrykkingsbetingelsen og uttrykkingsbetingelsen (Wegner, Schneider, Knutson, &
McMahon, 1991).

Mental belastning. Flere av oversiktsartiklene har satt fokus p4 medierende variablers
funksjon ved tankeundertrykking og mental kontroll forevrig. Ironisk prosess teori sier at
mental belastning pavirker utfallet av mental kontroll. Et studium viste at deltakere som
undertrykte negative tanker og samtidig var utsatt for mental belastning genererte mindre
effektive distraksjonstanker enn deltakere som ikke var utsatt for mental belastning (Reich &
Mather, 2008). Mental belastning pavirket ikke tankeinnholdet til gruppen som konsentrerte
seg om positive tanker. Forskere har undersekt hvorvidt forskjeller i intelligens kan mediere
effekten av ironiske prosesser (Brewin & Beaton, 2002; Brewin & Smart, 2005). Disse
studiene har vist at hayere skare pd mal for flytende intelligens og arbeidsminnekapasitet
korrelerer med lavere tilstedevarelse av umiddelbar ironisk effekt ved tankeundertrykking.
Dette gjaldt bade eksperimentelt induserte tanker og personlige tanker. Med flytende

intelligens mente forskerne intelligens som hovedsakelig er nonverbal og fri fra
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kulturpavirkning og leering. Det framkom ingen korrelasjoner mellom mél pa intelligens og
den forsinkede ironiske effekten.

Motivasjon. Forskning har vist at motivasjon pavirker ironiske effekter. Et studium
viste at den forsinkede ironiske effekten ble redusert ndr deltakerne fikk anledning til &
uttrykke den tidligere undertrykte tanken for ironiske effekter ble méilt. (Liberman & Forster,
2000). Forskerne mente at den forsinkede ironiske effekten er et resultat av motivasjonen til &
uttrykke den tidligere undertrykte tanken. Forskning har ogsé vist at attribusjon pavirker
mental kontroll (Forster & Liberman, 2001). Nar deltakerne kjente seg personlig ansvarlige
for utfall av mental kontroll steg forekomsten av ironiske effekter. Nar deltakerne derimot
tilskrev utfallet av mental kontroll til situasjonelle faktorer ble den ironiske effekten redusert.
Denne motivasjonelle forklaringen av den forsinkede ironiske effekt har ogsa fatt stette fra
annen forskning (Enticott & Gold, 2002).

Affekter. Det har vert gjort forskning pé affekters betydning for mental kontroll. Et
studium viste at deltakere som var indusert 1 darlig humer hadde en redusert umiddelbar
ironisk effekt (Wyland & Forgas, 2007). Man sé derimot en gkt forsinket ironisk effekt blant
disse deltakerne. Positivt humer medierte ikke forekomsten av ironiske effekter. Et annet
studium viste at okt negativt humer korrelerte med bade okt umiddelbar og forsinket ironisk
effekt (Brewin & Smart, 2005). Et studium viste at tankens valer pavirket effekten av
undertrykking (Howell & Conway, 1992). Tanker som var kongruente med humeret var
vanskeligere & undertrykke enn tanker som var inkongruente med humeret. To av de nevnte
eksperimentene (Howell & Conway, 1992; Wyland & Forgas, 2007) hadde imidlertid ikke
kontrollgrupper i sitt design. Dermed kan det ikke trekkes slutninger om forekomst av ironisk
effekt.

Et eksperiment viste at deltakere som undertrykte tanker og som samtidig skaret hoyt

pé angst ikke fremviste den samme forsinkede ironiske effekten som mennesker som skéret
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lavt pa angst (Harvey & Bryant, 1999). Samtidig viste resultatene at forsekspersoner med hay
angst i sterre grad brukte undertrykking som tankestrategi, ogsa nar de ikke var instruert i &
gjore dette. Det kan tenkes at deltakerne med hoy angst fortsatte tankeundertrykkingen selv
etter at denne instruksjonen var opphevet. Et annet studium viste at deltakere som skaret bade
hoyt eller lavt péd et mal for sosial angst fremviste okt tilstedevarelse av en tanke om en
negativ og personlig hendelse (Magee & Zinbarg, 2007). Denne effekten forekom som et
resultat av bade undertrykking og fokusering pa tankeinnholdet. Med andre ord fremkom det
en umiddelbar ironisk effekt ved undertrykking og en umiddelbar intensjonell effekt ved
konsentrasjon.

Personlige tanker. Flere studier har undersekt hvilken effekt mental kontroll har ved
personlige og invaderende tanker. Resultatene fra et studium fant forekomst av umiddelbar
ironisk effekt ved undertrykking av personlige og invaderende tanker (Marcks & Woods,
2005). Man fant derimot ikke en forsinket ironisk effekt ved tankeundertrykking, selv om
denne gruppen rapporterte gkt forsinket ubehag. En gruppe i dette studiet benyttet an
aksepterende tankestrategi. Denne gruppen viste samme tankefrekvens som dem som
undertrykte, men det forsinkede ubehaget var redusert. Et annet studium viste fravaer av
forsinket ironisk effekt ved undertrykking av personlige og invaderende tanker (Kelly &
Kahn, 1994). Gruppen som undertrykte slike tanker tok i1 bruk distraksjonstanker som i
mindre grad var relatert til deres umiddelbare miljo. Et annet eksperiment viste at okt grad av
selvkompleksitet resulterte 1 en redusert grad av forsinket ironisk effekt ved undertrykking av
personlige og invaderende tanker (Renaud & McConnell, 2002). Selvkompleksitet var
operasjonalisert som personlige trekk som ikke var relatert til hverandre. Forskerne mente at
okt grad av selvkompleksitet ga effekt i form av effektive distraksjonstanker.

Oppsummering. Denne forskningen viser at umiddelbare ironiske effekter oppstar

ved tankeundertrykking, men som regel kun ved ekt mental belastning. Forsinkede ironiske
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effekter ved tankeundertrykking forekommer selv uten okt mental belastning. Forskningen
viser samtidig at ironiske effekter stort sett uteblir ved konsentrasjon om tanker. Flere studier
peker ogsé pd en redusert forsinket ironisk effekt ved undertrykking av personlige tanker.
Forskningen viser at okt grad av flytende intelligens og arbeidsminnekapasitet ser ut til &
redusere forekomst av umiddelbar ironisk effekt. I forhold til humers innvirkning p&d mental
kontroll fremkommer det sprikende resultater, men man ser en trend ved at negativt humer
resulterer i okt forekomst av undertrykte tanker. I tillegg viser forskningen at motivasjonelle
faktorer medierer den forsinkede ironiske effekten av tankeundertrykking.

Aktivering

Aktivering er et multidimensjonalt konstrukt som bestar av kognitive, affektive,
fysiologiske og atferdsmessige komponenter (Moran, 1996). I dette avsnittet vil det bli
gjennomgitt forskning rettet mot emosjoner og kroppslig aktivering og avslapning som er
gjort med utgangspunkt i ironisk prosess teori.

Emosjoner. Et av studiene som har undersgkt emosjoner med utgangspunkt i ironisk
prosess teori er Wegner, Erber og Zanakos’ forskning om mental kontroll og humer (1993). 1
det forste eksperimentet ble deltakerne bedt om & gjenhente minner fra en glad eller trist
hendelse. Noen fikk instruksjoner om & kjenne etter folelser som var i samsvar med
hendelsen, mens andre fikk beskjed om & undertrykke slike folelser. I tillegg ble noen
deltakere utsatt for en mental belastning. Denne belastningen besto i & huske en ni siffer lang
tallrekke. Blant deltakerne med lav mental belastning hadde humerkontroll effekt i den
intenderte retning. Blant dem som var utsatt for mental belastning hadde ikke humerkontroll
noen effekt. P4 noen méal s& man ogsa at mental belastning ga effekter som var diametralt
motsatt fra intendert effekt. Dette medferte eksempelvis at deltakere som forsgkte &
konsentrere seg om glade folelser og som samtidig var utsatt for mental belastning fremviste

mindre grad av positive folelser sammenliknet med deltakere som ikke fikk noen instruksjon.
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Dette studiet viste med andre ord en tilstedevarelse av en umiddelbar ironisk effekt bade ved
konsentrasjon og undertrykking av folelser.

Et annet studium viste at deltakere skéret hoyere pé tilstandsmal relatert til angst og
depresjon nér de ble bedt om & undertrykke negative tanker om egne personlige kvaliteter
(Borton, Markowitz, & Dieterich, 2005). Dette resultatet framkom selv om mental belastning
ikke var manipulert i dette studiet. Effekten av undertrykking av negative tanker over lengre
tid har ogsé blitt undersekt (Borton & Casey, 2006). Resultatene fra dette forseket viste at
deltakere som undertrykte negative tanker opplevde hyppigere tilstedeverelse av disse
tankene. I tillegg rapporterte disse deltakerne hayere angstnivd og delvis hoyere
depresjonsniva. Begge de sistnevnte studiene viser tilstedeverelse av en umiddelbar ironisk
effekt i form av negative affekter ved undertrykking av negative tanker. Et studium viste en
forsinket ironisk effekt pa angstmal ved undertrykking av trusseltanker (Koster, Rassin,
Crombez, & Niring, 2003). I dette studiet fremkom det imidlertid ingen umiddelbar ironisk
effekt. Et studium gjorde en korrelasjonsanalyse og fant at inhibisjon av emosjoner fungerte
som en medierende variabel mellom negative affekter og psykologisk ubehag (Lynch,
Robins, Morse, & Krause, 2001). Et annet studium viste fraver av forsinket ironisk effekt
ved undertrykking av bade den indre opplevelsen og ytre uttrykket av negative folelser
(Dunn, Billotti, Murphy, & Dalgleish, 2009). Deltakere som ble instruert i & uttrykke
folelsene fremviste en noe hayere tilstedevarelse av negative folelser.

Forskere har undersgkt om affekter kan fungere som mental belastning i seg selv og
dermed gi ironiske effekter. Et studium viste at undertrykking av negative folelser hadde
intendert effekt, men kun blant deltakere som skaret lavt pd kroniske negative affekter
(Dalgleish, Yiend, Schweizer, & Dunn, 2009). Ved hey grad av kroniske negative affekter ga
undertrykking en umiddelbar ironisk effekt. Et annet forsek viste tilstedeverelse av forsinket

ironisk effekt ved tankeundertrykking, men kun blant deltakere som var indusert i dysforisk
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humer (Beevers & Meyer, 2007). Denne effekten var imidlertid kun gjeldende som en
tilboyelighet til & generere setninger med negativt innhold, og ikke i form av humermalinger.

Kroppslig aktivering og avslapning. Et studium undersokte effekten av
instruksjoner om avslapning og mental belastning (Wegner, et al., 1997). I folge mal pa
hudens stromledningsevne hadde avslapningsevelsen intendert effekt, men kun blant
deltakere med lav mental belastning. Deltakerne som tok del i avslapningsgvelsen og
samtidig matte huske en tallrekke pa ni siffer skdret hoyest pa mél for hudens
stromledningsevne. Denne forskjellen var imidlertid ikke signifikant. I et annet eksperiment
ble mental belastning manipulert ved at deltakerne gjennomferte en test (Wegner, et al.,
1997). Noen deltakere fikk beskjed om at resultatet pé testen var svart viktig, mens andre
trodde at resultatet ikke var viktig. Dette fungerte som henholdsvis hey eller lav mental
belastning. Avslapningsinstruksjonen som ble brukt hadde ikke effekt pd gruppene med lav
mental belastning. Deltakerne som ble bedt om & slappe av og samtidig hadde hey mental
belastning skéret derimot hoyere pa mél for hudens stremledningsevne enn deltakere med
hoy belastning som ikke hadde fatt noen instruksjoner. Dette indikerer en umiddelbar ironisk
effekt ved avslapningsinstruksjon og samtidig hey belastning.

Det har blitt gjort flere studier pa sevn og ironisk prosess teori. Et studium viste at
innsovning gikk raskere nar deltakere fikk beskjed om a sovne sa raskt som mulig (Ansfield,
Wegner, & Bowser, 1996). Ved hoy mental belastning s& man derimot at denne instruksjonen
resulterte 1 lenger innsovningstid sammenliknet med deltakere som ikke mottok noen
instruksjon. Et annet studium viste ogsa at deltakere brukte lenger tid pd innsovning og i
tillegg hadde okt grad av rastles sevn ved undertrykking av normalt forekommende tanker
(Harvey, 2003). Disse to studiene fremviste resultater som samsvarer med umiddelbar ironisk
effekt. Det har ogsd blitt gjort relevant forskning p4 mennesker som leder av insomni (Harvey

& Payne, 2002). Resultatene viste at innsovning gikk raskere blant dem som sa for seg
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positive mentale bilder eller distraherte seg fra bekymringstanker sammenliknet med dem
som ikke fikk noen instruksjoner. Begge disse tankestrategiene resulterte dermed i en
umiddelbar intensjonell effekt.

Forskning har vist at paradoksale intervensjoner har en god effekt for mennesker som
fremviser katastrofetenkning rundt egen kroppslig aktivering (Ascher & Schotte, 1999).
Denne gruppen mennesker har et stort behov for mental kontroll i hensikt & forbli avslappet.
Nér denne kontrollen feiler som folge av for stor mental belastning oppstér det ironiske
effekter. Paradoksale intervensjoner far da en god effekt fordi denne teknikken hjelper
mennesker til & avslutte den kontraeffektive mentale kontrollen.

Oppsummering. Mesteparten av forskningen pa emosjoner og ironisk prosess teori er
gjort med utgangspunkt i undertrykking av negative folelser. Fa studier har undersgkt mental
kontroll 1 form av konsentrasjon. Det samme gjelder mental kontroll og positive folelser. De
fleste studiene finner en umiddelbar ironisk effekt ved undertrykking av negative folelser.
Noen studier finner denne effekten uten mental belastning, mens andre studier viser at
kognitiv eller emosjonell belastning er nedvendig for at denne effekten skal forekomme.
Noen studier som har undersgkt den forsinkede ironiske effekten ved undertrykking av
negative folelser finner tilstedeverelse av forsinket ironisk effekt, mens andre ikke finner
effekt. I forhold til kroppslig avslapning viser forskningen tendenser til at intensjon om
avslapning og samtidig tilstedeverelse av mental belastning resulterer i umiddelbare ironiske
effekter. Andre eksperiment viser umiddelbare intensjonelle effekter nar mental belastning
ikke er tilstedevaerende. Ingen av de aktuelle studiene har undersekt mental kontroll i forhold
til intensjon om ekt kroppslig aktivering.

Bevegelse
Flere studier har undersgkt hypoteser fra ironisk prosess teori malt opp mot bevegelse.

Et av disse studiene undersgkte sammenhengen mellom instruksjoner, mental belastning og
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golfputting (Wegner, et al., 1998). Deltakerne i dette eksperimentet ble bedt om & sla et
golfslag og treffe et angitt mal, men unnga a sla for langt. Noen av deltakerne maétte i tillegg
huske en tallrekke pa seks siffer. Resultatene viste at dem som var under mental belastning
slo ballen lenger enn det angitte mélet, mens dem uten mental belastning slo ballen kortere.
Disse resultatene samsvarer med en umiddelbar ironisk effekt ved ekt mental belastning.
Dette eksperimentelle paradigmet inkluderte imidlertid ikke en ordentlig kontrollgruppe, og
dermed er det vanskelig & trekke slutninger om ironiske effekter.

Flere studier har undersekt effekten av ulike instruksjoner ved golfputting. Deltakerne
i et studium fikk beskjed om & treffe et mél, men samtidig unngé & sla ballen for kort (Pefia,
Murray, & Janelle, 2008). Noen deltakere ble utsatt for mental belastning. Resultatene viste
at mental belastning ikke ga forskjell i lengden pé slagene. I tillegg s& man at denne
instruksjonen resulterte i en overkompensasjon, og ikke en ironisk effekt. Dette
eksperimentet hadde ikke inkludert en skikkelig kontrollgruppe. I et annet eksperiment ble
deltakerne instruert om & unnga & sla for langt eller for kort (Pefia, et al., 2008). Mental
belastning ble ikke manipulert. Ogsa her fremkom det resultater i form av
overkompensasjonseffekter, heller enn ironisk effekter.

Et annet studium undersekte hvordan instruksjon om mentale forestillingsbilder
pavirket golfslag (Beilock, Afremow, Rabe, & Carr, 2001). Deltakerne ble instruert i & unnga
mentale forestillingsbilder av for korte eller for lange slag. I dette studiet ble ikke mental
belastning manipulert. Resultatene viste en overkompensasjonseffekt, heller enn en ironisk
effekt. Samtidig viste analyser at deltakerne hadde tatt i bruk mentale strategier som ikke
samsvarte med instruksjonene. Dermed blir det vanskelig & trekke slutninger ut fra dette
studiet. Ogsa et annet studium undersekte undertrykking av mentale forestillingsbilder
(Ramsey, Cumming, & Edwards, 2008). Resultatene viste ingen forskjell mellom dem som

undertrykte eller ikke undertrykte forestillingsbilder. Med andre ord fremkom det verken
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ironiske eller intensjonelle effekter. Et annet eksperiment viste at hoy grad av angst og
samtidig undertrykking av denne resulterte i umiddelbare ironiske effekter i en golfoppgave
ndr deltakere ble bedt om & unngé og sla for langt (Woodman & Davis, 2008). Denne
ironiske effekten fremkom imidlertid ikke for deltakere som skéret hayt pa angst, men som
ikke undertrykte denne.

Et forsek undersegkte sammenhengen mellom instruksjoner og straffeskudd i fotball
(Bakker, Oudejans, Binsch, & Kamp, 2006). Deltakerne var utsatt for tidspress. Resultatene
viste at deltakerne i stor grad rettet blikket mot de stedene de var bedt om & unnga og skyte.
Plasseringen av ballen var ofte sammenfallende med blikkretning. Et annet eksperiment viste
en sterk korrelasjon mellom retning pé blikk og golfslag (Binsch, Oudejans, Bakker, &
Savelsbergh, 2009). Denne korrelasjonen var gjeldende uansett om slaget samsvarte med en
ironisk effekt eller overkompensasjonseffekt.

Et studium viste at dansere ble mer uste nér de fikk instruksjoner om & unngé ustehet
og samtidig var utsatt for mental belastning (Dugdale & Eklund, 2003). Dette resultatet er i
samsvar med umiddelbar ironisk effekt. Samtidig kan det rettes kritikk mot det
eksperimentelle designet. Kontrollgruppen fikk andre typer instruksjoner enn
eksperimentgruppen. Dette gjor at sammenlikning blir vanskelig. I et annet eksperiment ble
deltakerne bedt om & holde en pendel og unngé bestemte bevegelser (Wegner, et al., 1998).
Naér deltakerne i tillegg ble utsatt for en mental eller fysisk belastning fremkom disse
bevegelsene i starre grad. Forekomsten av disse bevegelsene var mindre hos deltakere som
ogsa hadde okt grad av belastning men som ikke hadde fatt noen instruksjon. Disse
resultatene samsvarer med en umiddelbar ironisk effekt.

Oppsummering. Flere av studiene viser en tilstedevearelse av umiddelbar ironisk
effekt ved undertrykking og samtidig okt mental belastning. Samtidig er det flere studier som

viser til overkompensasjonseffekter ved instruksjon om & unngé en bevegelse. Det er store
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sprik mellom resultatene i de ulike studiene. Noe av dette kan muligens forklares ved
metodiske svakheter i flere av studiene.
Oppmerksomhet mot eksternt stimuli

Det har blitt gjort noe forskning relatert til oppmerksomhet mot eksternt stimuli 1
rammen av ironisk prosess teori. Et studium undersekte utfallet av undertrykking eller
konsentrasjon av ord med utgangspunkt i stroop-paradigmet (Wegner & Erber, 1992).
Stroop-testen maéler tilgjengeligheten av et ord ved & undersegke hvor lang tid det tar &
benevne fargen ordet er skrevet i. Lenger tid betyr storre tilgjengelighet av ordet. Noen av
deltakerne matte huske en tallrekke bestdende av ni siffer. Resultatene viste at
fargebenevnelsen péd undertrykte ord var tregere enn fargebenevnelsen pa urelaterte ord.
Dette var kun gjeldende blant dem med hey mental belastning. Dette indikerer at undertrykte
ord var mer tilgjengelige i bevisstheten blant deltakere som hadde okt grad av mental
belastning. Dette samsvarer med den umiddelbare ironiske effekten. Deltakere som
konsentrerte seg om ord fremviste verken en ironisk eller intendert effekt. Det ble gjort
sammenlikninger pa tvers av hele gruppen som hadde okt grad av mental belastning. Her s
man en ironisk tendens ved at undertrykte ord var mer tilgjengelige enn ord som deltakerne
konsentrerte seg om.

Et annet studium brukte ogsé tid pa fargebenevnelse i stroop-paradigmet som
avhengig variabel (Wegner, et al., 1993). Deltakerne ble bedt om a konsentrere seg om eller
undertrykke personlige historier relatert til suksess eller fiasko. Konsentrasjon under hay
mental belastning gjorde relaterte ord mindre tilgjengelige, mens undertrykking under hoy
mental belastning gjorde relaterte ord mer tilgjengelige. Dermed fremkom det umiddelbare
ironiske effekter bdde ved konsentrasjon og undertrykking. Et forsgk undersekte hvordan
stress pavirket selektiv oppmerksomhet i stroop-paradigmet (Chajut & Algom, 2003). Med

utgangspunkt i ironisk prosess teori predikerte forskerne at deltakerne under hoyt nivé av
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stress 1 storre grad ville legge merke til ikke-relevant stimuli. Dette fordi stress ville fungere
som mental belastning og dermed resultere 1 ironiske effekter. Resultatene viste derimot at
stress okte evnen til selektiv oppmerksomhet. Det fremkom dermed ikke ironiske effekter.

Et studium sa pa sammenhengen mellom oppfattelsen av stimuli i perifere synsfelt og
prestasjon i et simulert billep (Janelle, Singer, & Williams, 1999). Grad av prestasjonsangst
ble manipulert. Dette kan sees pd som en manipulasjon av mental belastning. Resultatene
viste at deltakerne var flinkere til 4 overse irrelevant perifert stimuli nir de hadde liten grad
av prestasjonsangst. Denne evnen ble redusert nar graden av angst gkte. Okt fokus pé perifert
stimuli reduserte ogsa kvaliteten pa bilkjeringen. Et annet studium viste at instruksjoner om a
unnga oppmerksomhet mot dommere i en fotballkamp gjorde at disse i storre grad ble lagt
merke til (Dugdale & Eklund, 2002). Dette resultatet fremkom uansett grad av mental
belastning. De to ovennevnte studiene fremviser tilstedeverelse av umiddelbar ironisk effekt.

Oppsummering. I de fleste studiene som undersgker mental kontroll og
oppmerksomhet mot eksternt stimuli ser man tilstedeverelse av umiddelbare ironiske effekter
ved okt mental belastning. Dette er gjeldende bade ved konsentrasjon og undertrykking.
Smerteopplevelse

Flere studier har undersegkt hvordan mental kontroll pavirker smerteopplevelse. Et
studium underseokte hvordan opplevelse av smerte blir pavirket av ulike mestringsstrategier
(Masedo & Esteve, 2007). Deltakerne ble instruert i & observere og akseptere eller
undertrykke smerte. Resultatene viste at deltakerne som observerte og aksepterte egne
sanseinntrykk utholdt smerten lengst. Gruppen som undertrykte sanseinntrykk utholdt smerte
kortere sammenliknet med deltakerne som ikke hadde fétt noen instruksjon. Med andre ord
oppsto det en umiddelbar ironisk effekt ved undertrykking av smerte. Deltakerne som
observerte og aksepterte smerteopplevelsen skéret ogsa lavest pa selvrapportering av smerte.

Et liknende studium sammenliknet effekten av monitorering, distraksjon og undertrykking av
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smerteopplevelse (Cioffi & Holloway, 1993). Resultatene viste ingen forskjell mellom
gruppene i form av lengde pa utholdt smerte eller subjektiv smerteopplevelse under selve
prosedyren. I etterkant av smerteprosedyren sa man derimot forsinkede ironiske effekter for
gruppen som undertrykte smerteopplevelsen. Denne gruppen rapporterte den tregeste
reduksjonen av opplevd smerte. I tillegg viste denne gruppen en gkt smerteopplevelse ved
eksponering for et sansestimuli som i utgangspunktet ikke var vurdert til & vaere smertefullt.

I et annet forsek ble deltakerne instruert i & undertrykke eller rapportere tanker relatert
til en smerteprosedyre (Sullivan, Rouse, Bishop, & Johnston, 1997). Dette skjedde i forkant
av selve smerteinduksjonen. Resultatene viste en delvis forsinket ironisk effekt ved at
deltakere som undertrykte tanker ga uttrykk for et noe hoyere smerteniva sammenliknet med
gruppen som rapporterte tanker. I et annet forsek ble deltakere bedt om a enten registrere,
distrahere seg fra eller undertrykke sanseopplevelser (Burns, 2006). I dette studiet ble ogsa
mental belastning manipulert. Det fremkom ingen forskjeller mellom de ulike
oppmerksomhetsstrategiene i forhold til opplevd smerte.

Oppsummering. Noen studier rapporterer en umiddelbar ironisk effekt ved
undertrykking av smerterelaterte tanker. Andre studier finner ikke denne effekten. Den
forsinkede ironiske effekten forekommer i alle studiene som underseker undertrykking av
smerterelaterte tanker.

Oppsummering av empiri

For & fa bedre oversikt over trender i forskningen ble alle studiene samlet (se Tabell
1). Studiene ble gruppert etter effekt, og ikke etter avhengig variabel. Tabellen viser hvilket
innhold som var gjenstand for mental kontroll, eventuelle mentale belastninger og de ulike
eksperimentelle instruksjonene samt kontrollinstruksjonene. I tillegg er det oversikt over de
ulike metodene som er brukt for & male avhengig variabel. Noen studier ble ekskludert fra

denne tabellen fordi de hadde manipulert de uavhengige variablene pa mater som gjorde
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direkte sammenlikning pa tvers av studier vanskelig. Noen studier ble ogsa ekskludert pa
grunnlag av uklare og utilfredsstillende kontrollbetingelser. I disse studiene er det vanskelig a
trekke slutninger om ironisk effekt. Flere studier har malt ironisk effekt opp mot flere
variabler. I disse tilfellene har variablene og effektene som er mest interessante for
problemstillingen blitt valgt.

Blant studiene som har undersgkt den umiddelbare effekten, ser man at 20 studier
eller betingelser rapporterer ironisk effekt. Fem studier rapporterer intensjonell effekt, mens
seks studier rapporterer fravaer av effekt. Blant studiene som har undersegkt den forsinkede
effekten, viser oversikten at elleve studier rapporterer ironisk effekt. To studier rapporterer
intensjonell effekt, mens ett studium rapporterer fravaer av effekt.

13 av 20 studier rapporterer umiddelbar ironisk effekt med samtidig mental
belastning. Det betyr at i disse 13 studiene har denne effekten kun oppstétt ved okt mental
belastning. Kun to av elleve studier rapporterer forsinket ironisk effekt og samtidig mental
belastning. Dermed er det ni studier som rapporterer forsinket ironisk effekt uten gkt mental
belastning.

I kolonnen “forste instruksjon” far en oversikt over hvilke instruksjoner deltakerne
har fatt. I studiene som finner umiddelbar ironisk effekt har tre studier benyttet seg av en
instruksjon i form av konsentrasjon, mens 17 studier har brukt en instruksjon som samsvarer
med undertrykking. I studiene som har funnet umiddelbar intensjonell effekt har fem studier
brukt instruksjoner i form av konsentrasjon, mens ingen studier har brukt instruksjoner i form
av undertrykking. Blant forsekene som viser resultater som samsvarer med den forsinkede
ironiske effekten er det at ingen studier har brukt konsentrasjon som instruksjon, mens elleve
studier har brukt undertrykking. Blant studiene som viser til forsinket intensjonell effekt har

et studium brukt konsentrasjon som instruksjon, mens et studium har brukt undertrykking.
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Diskusjon

Resultatdelen har belyst forskning som har undersekt mental kontroll med
utgangspunkt i ironisk prosess teori. Denne forskningen har blitt gjennomgatt med
utgangspunkt i fem variabler som har vist seg & ha en relasjon til mental kontroll under
prestasjoner. En av disse variablene er tanker. Denne forskningen har vist at undertrykking av
tanker er en strategi som ikke nedvendigvis gir ensket effekt. Flere studier har vist at
undertrykking resulterer i en umiddelbar gkning av forekomst for den aktuelle tanken. Denne
effekten har som regel kun forekommet nér deltakerne i tillegg er utsatt for mental belastning.
Forskningen har ogsé vist at undertrykte tanker har en tendens til & komme tilbake i okt grad
ndr mental kontroll ikke lenger foreligger. Det viser seg at denne effekten ikke er avhengig av
okt mental belastning. Forskningen har vist at den ironiske effekten blir redusert ved
konsentrasjon om tanker. Flere studier har ogsa vist at konsentrasjon leder fram til
intensjonelle effekter.

Ironisk prosess teori sier at mental kontroll vil veere mer effektiv som et resultat av
lering og automatisering. Det er ingen studier som har undersekt dette direkte, men man ser
en indirekte bekreftelse pa denne hypotesen i studier som har vist at personlige tanker er
lettere & undertrykke enn tanker som ikke er personlig relatert. Dette kan indikere en
leringseffekt. Man eksponeres oftere for personlige tanker. Hyppig eksponering kan gi
leringseffekt 1 form av bedre tankestrategier. Dette kan forklare hvorfor personlige tanker er
lettere & undertrykke.

Forskning har vist at gkt flytende intelligens og arbeidsminnekapasitet reduserer
umiddelbare ironiske effekter. Ved okt skédre pa disse variablene vil man ha sterre kapasitet
til & handtere mental belastning. Man vil dermed vare bedre rustet mot ironiske effekter. I

tillegg har forskningen vist at anerkjennelse og motivasjon pavirker utfallet av mental
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kontroll. Det kan se ut som om mestringstro er en viktig faktor ved suksessfull mental
kontroll.

Det har ogsé blitt belyst forskning som har undersegkt mental kontroll og aktivering.
Flere studier har vist at undertrykking av negative emosjoner eker den umiddelbare
tilstedeverelsen av slike folelser. I noen tilfeller har denne effekten vaert avhengig av mental
belastning. Noen studier har ogsé vist at undertrykte folelser har en tendens til 8 komme
tilbake med sterkere kraft nir den mentale kontrollen er avsluttet. Studier som har undersokt
mental kontroll i form av intensjonell avslapning har vist at ekt mental belastning kan
resultere 1 forhgyet aktivering. Andre studier har vist at deltakere som konsentrerer seg om
avslappende tankeinnhold fremviser lavere grad av aktivering.

I forskningen som er gjort med mental kontroll og bevegelse fremkommer det
sprikende resultater. Noen studier har vist at deltakere i storre grad gjor uintenderte
bevegelser nar de far beskjed om a unngé disse og samtidig er utsatt for mental belastning.
Samtidig er det flere studier som ikke rapporterer ironiske effekter ved undertrykking. Dette
spriket kan skyldes at ironisk prosess teori ikke lar seg anvende ved mental kontroll over
bevegelser. En annen forklaring kan vaere at flere av studiene har metodiske svakheter. Dette
kan bidra til varierende resultater i denne kategorien.

I de fleste studiene som har undersekt sammenhengen mellom mental kontroll og
oppmerksomhet rettet mot eksternt stimuli ser man at mental belastning spiller en viktig rolle.
Ved okt mental belastning blir det 1 storre grad lagt merke til stimuli som ikke er relevant.
Denne effekten oppstér i kombinasjon med bade konsentrasjon og undertrykking.

Forskning gjort rundt mental kontroll og smerteopplevelse har vist at opplevelsen av
smerte har en tendens til 4 stige i intensitet i etterkant av undertrykking. Noe forskning har

ogsa vist en gkning av smerteopplevelse under selve undertrykkingen, selv om ikke samtlige
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studier finner denne effekten. @kt smerteopplevelse ved undertrykking av sanseinntrykk
stemmer godt overens med klinisk erfaring (Lynn & Kirsch, 2006).
Oppsummering av hypoteser

Store deler av studiene har rapportert enten umiddelbare eller forsinkede ironiske
effekter. Den forste hypotesen sier at mental belastning medierer sannsynligheten for ironiske
effekter. Forskningen stetter opp under dette. @kt mental belastning viser seg a redusere
sannsynligheten for suksessfull mental kontroll, hovedsakelig i form av umiddelbare ironiske
effekter. Den andre hypotesen sier at konsentrasjon er en mer effektiv tankestrategi enn
undertrykking. Forskningen har vist at konsentrasjon 1 stor grad resulterer i intensjonelle
effekter. Nér deltakere blir bedt om & undertrykke innhold fér dette ofte konsekvenser i form
av okt tilstedeverelse av bade umiddelbare og forsinkede ironiske effekter. Den siste
hypotesen sier at sannsynligheten for effektiv mental kontroll gker ved lering og
automatisering. Det foreligger ingen studier som har undersekt dette direkte. Allikevel ser
man indikasjoner pa dette ved at personlige tanker lettere lar seg undertrykke enn tanker som
ikke er personlig relaterte. En slik effekt kan vaere et resultat av laering.

Forskningen har dermed vist at utfallet av mental kontroll pavirkes av flere faktorer.
Disse faktorene bidrar til & forklare og predikere mental kontroll under prestasjoner. I de
folgende avsnitt vil disse faktorene bli nermere belyst og diskutert. Det vil bli gjort en
systematisk gjennomgang av ulike aspekter ved de enkelte faktorene. I tillegg vil det bli
postulert aktuelle tiltak som kan gjeres for & gke sannsynligheten for effektiv mental kontroll
under prestasjoner.

Béde umiddelbar og forsinket ironisk effekt er relatert til mental kontroll under
prestasjoner. Den resterende teksten vil derfor omtale disse to effektene som ett fenomen.

Dette fenomenet vil bli kalt ironisk effekt.
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Mental belastning

Mental belastning er en sentral faktor i ironisk prosess teori (Wegner, 1994). Denne
faktoren medierer forholdet mellom den operative og monitorerende prosessen. Den
operative prosessen krever mer mental kapasitet enn den monitorerende prosessen.
Mennesket har en begrenset kognitiv kapasitet (Miller, 1994). Okt mental belastning
resulterer dermed i en redusert operativ prosess. Den monitorerende prosessen vil derimot ha
full funksjon under slike forutsetninger. Nér det uenskede innholdet fra den monitorerende
prosessen nar bevisstheten vil det kunne lede til ironiske effekter. Wegner (1994) mente at
mental belastning kan vere parallelle oppgaver, tidspress, affekter, stress eller distraksjoner. I
tillegg ble det hevdet at disposisjonelle oppmerksomhetsproblemer kan redusere den
operative prosessens effektivitet.

En av de mest frekvente matene & eksperimentelt manipulere mental belastning er ved
a tilfore eller oke omfanget av en kognitiv oppgave. Dette har blant annet blitt gjort ved at
deltakere mé huske en tallrekke (e.g., Wegner, et al., 1993) eller utfore en regneoppgave i
hodet (e.g., Dugdale & Eklund, 2003). Slike kognitive oppgaver gker sannsynligheten for
ironiske effekter. Forskning har ogsa vist en ekt forekomst av ironiske effekter nar det
undertrykte tankeinnholdet er mer komplekst (Abramowitz, et al., 2001). Okt kompleksitet pa
tankeinnholdet kan fungere som en mental belastning og dermed redusere den operative
prosessen. Mental belastning har ogsé blitt manipulert i form av tidspress. Denne forskningen
har vist en gkt forekomst av ironiske effekter nér tilgjengligheten av tid reduseres (Wegner &
Erber, 1992). Opplevd stress kan ogsa gke sannsynligheten for ironiske effekter (Wegner, et
al., 1997). Et studium viste at ekt mental belastning resulterte i mindre effektive
distraksjonstanker ved tankeundertrykking (Reich & Mather, 2008). Dette er en indikasjon pé

en redusert operativ prosess.
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Flere studier har demonstrert at en okt grad av negative affekter gir ironiske effekter
(Beevers & Meyer, 2007; Brewin & Smart, 2005; Dalgleish, et al., 2009). I samtlige av disse
studiene har mental kontroll blitt mélt opp mot undertrykking av negative tanker. Disse
tankene er med andre ord i samsvarende valer som affektinnholdet. Det kan tenkes at det er
kongruensen mellom tanke- og affektinnhold som skaper ironiske effekter (Howell &
Conway, 1992). Angst kan ogsa fungere som mental belastning og dermed oke
sannsynligheten for ironiske effekter (Janelle, et al., 1999; Woodman & Davis, 2008).

Disposisjonelle aspekter kan mediere effekten av mental kontroll. Studier har vist at
heyere skdre pa mal for arbeidsminnekapasitet og flytende intelligens resulterte i lavere
sannsynlighet for ironiske effekter (Brewin & Beaton, 2002; Brewin & Smart, 2005).

Praktiske implikasjoner. Hva kan gjores for & minimere den mentale belastningen
og dermed serge for optimale forutsetninger for mental kontroll? Mental kontroll vil vere
lettere oppnaelig dersom innholdet er enkelt. Man vil profittere pa & holde fokus pé enkle
arbeidsoppgaver. P4 samme mate vil effektiviteten av mental kontroll eke ved a redusere
parallelle oppgaver. A ha udelt fokus p4 en enkelt oppgave vil dermed vare fordelaktig.

Forskning har demonstrert at ekspressiv skriving om negative hendelser eller
erfaringer kan egke arbeidsminnekapasitet, og dermed redusere frekvensen av invaderende
tanker (Klein & Boals, 2001). Forskerne mente at denne effekten oppsto fordi de negative
hendelsene fikk et ssmmenhengende narrativ og at dette bidro til & redusere den kognitive
belastningen. A samle sammen informasjon og sette dette inn i én forstielsesramme vil
dermed oke sannsynligheten for mental kontroll.

Stress og tidspress viser seg 4 vare faktorer som gker mental belastning og som
dermed kan skape ironiske effekter. Man kan redusere stressopplevelsen og dermed oke
sannsynligheten for mental kontroll ved & endre ytre betingelser. Reduksjon 1 tidspress vil

vaere et eksempel pa dette. I tillegg eksisterer det avslapningsevelser som kan redusere
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opplevelsen av stress (e.g., Jacobson, 1987). Stressopplevelsen pavirkes av tolkning og
forventning (Ursin & Eriksen, 2004). Maten vi tolker stimuli og hendelser vil pavirke den
affektive intensiteten i opplevelsen (Clark, Beck, & Alford, 1999). Dermed vil endret
tolkning kunne resultere i endret stressopplevelse. Mestringsstrategier og

forventninger vil ogsd pavirke opplevelsen og utfallet av stress (Ursin & Eriksen, 2004).

Emosjoner kan fungere som mental belastning og dermed oke ironiske effekter. Flere
retninger 1 psykologien, deriblant kognitiv terapi, tar utgangspunkt i at miten man tenker pa
skaper folelser (Clark, et al., 1999). En refortolkning av folelsers innhold og betydning kan
mediere den belastende effekten, og dermed hvilken pavirkning de har pa mental kontroll.
Eksempelvis kan en aksepterende strategi redusere det emosjonelle ubehaget ved negative
tanker (Marcks & Woods, 2005).

Flytende intelligens og arbeidsminnekapasitet medierer effekten av mental kontroll.
Forskjeller i intelligens har vist seg & vare relativt stabile gjennom livslepet (Deary, Whalley,
Lemmon, Crawdord, & Starr, 2000). Dette tyder pa liten endringsmulighet hos
enkeltindivider. Derimot kan slike mal brukes som utgangspunkt for seleksjon. Dette kan
vaere relevant hvis man skal selektere individer eller grupper til oppgaver som krever stor
grad av mental kontroll.

Konsentrasjon og undertrykking

Wegner hevdet at muligheten for suksessfull mental kontroll er steorre ved
konsentrasjon enn undertrykking (1994). Ved konsentrasjon vil den operative prosessen sgke
etter tilstedeverelse av det intensjonelle innholdet, mens den monitorerende prosessen vil
soke etter elementer som markerer fraver av ensket innhold. Det er lettere & oppdage
tilstedevaerelse enn fraveer av noe (Newman, Wolff, & Hearst, 1980). Dersom man
eksempelvis gnsker & vare avslappet kan denne intensjonen formuleres pa to méter:

Intensjonell avslapning eller unngéelse av aktivering. Ved intensjonell avslapning seker den
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operative prosessen etter spesifikt innhold som samsvarer med avslapning. Den
monitorerende prosessen sgker etter uspesifikt innhold som béde kan vare neytralt eller
relatert til aktivering. Det neytrale innholdet vil ikke skape aktiverende effekter dersom dette
skulle na bevisstheten. Dermed reduseres sannsynligheten for ironiske effekter. Ifelge ironisk
prosess teori vil intensjonell avslapning vare mer effektivt enn unngéelse av aktivering.

Konsentrasjon og undertrykking har blitt manipulert pa ulike méter i forskjellige
studier. I et studium ble deltakerne bedt om & konsentrere seg om positivt innhold eller
undertrykke negativt innhold (Wenzlaff & Bates, 2000). Det fremkom ironiske effekter kun
for sistnevnte gruppe. Et annet studium ba deltakerne i1 konsentrasjonsprosedyren om &
fokusere pa de mest positive aspektene ved et barns prestasjon (Reich & Mather, 2008).
Deltakerne i undertrykkingsprosedyren ble bedt om & unnga fokus pa negative aspekter.
Resultatene viste at konsentrasjon var den mest effektive strategien.

De to ovennevnte studiene har manipulert konsentrasjon og undertrykking pd en mate
som gjer at begge strategiene har det samme maélet. Dermed kan man méle effektiviteten av
disse to strategiene opp mot hverandre. De aller fleste studiene har undersekt undertrykking
alene. I disse tilfellene har undertrykkingsbetingelser blitt malt opp mot kontrollbetingelser.
Denne forskningen kan ikke belyse de to strategiene opp mot hverandre, men kan undersoke
forekomsten av ironiske effekter ved undertrykking.

I et studium som undersekte undertrykking ble noen deltakere instruert i & unnga
tanker om en film (Nixon, et al., 2009). Kontrollgruppen fikk beskjed om at de kunne tenke
pa hva som helst. Deltakerne som undertrykte fremviste flere filmrelaterte tanker enn
kontrollgruppen. Dette samsvarer med ironisk effekt. I et annet studium fremkom det ironiske
effekter 1 form av negative folelser blant deltakere som ble bedt om a undertrykke en negativ
tanke (Borton, et al., 2005). Denne effekten fremkom ikke blant deltakere som fikk frihet til &

tenke pa det de ville. I et annet eksperiment fremkom det ironiske effekter blant deltakere
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som ble bedt om & unngé og legge merke til smertestimuli (Cioffi & Holloway, 1993). Denne
gruppen rapporterte dermed gkt smerteopplevelse sammenliknet med deltakere som ikke fikk
undertrykkingsinstruksjoner.

Praktiske implikasjoner. Hvordan kan man med kunnskapen fra denne forskningen
oke sannsynligheten for suksessfull mental kontroll? Konsentrasjon er mer effektivt enn
undertrykking. Man vil profittere pé a tilneerme seg enskede tilstander fremfor & unngd
uenskede tilstander. Dette far blant annet konsekvenser for hvordan man formulerer
maltilstander. Formuleringen om & vere avslappet er mer effektiv enn unngaelse av
aktivering. Ved konsentrasjon vil man fokusere pa den enskede tilstanden. Med
gestaltpsykologiens ord (Koffka, 1955) kan man si at maltilstanden blir forgrunnen i figur-
grunn relasjonen. Dette far konsekvenser for hvilke aspekter som legges merke til i miljoet
man omgir seg med, hvordan man vektlegger ulike faktorer og hvordan man responderer pa
dette.

I noen situasjoner og for noen personer vil konsentrasjon om enskede tilstander veare
en strategi som er lettfattelig & forstd og bruke. I andre tilfeller vil mentale strategier vere et
resultat av automatiske tankemenstre. I disse sammenhengene vil det kreve sterre innsats for
a endre strategi fra undertrykking til konsentrasjon. Denne oppgaven tar ikke heoyde for &
redegjore for endringsprosesser i dynamikken som blant annet foregir mellom tankemenster
og personlighet, men soker & rette fokus mot konsentrasjon og undertrykking som viktige
selvstendige fenomener ved mental kontroll.

Ifolge ironisk prosess teori er en av arsakene til at konsentrasjon er mer effektivt enn
undertrykking at den operative prosessen sgker etter spesifikt innhold. Okt
innholdsspesifisitet gjor seket enklere. Dermed kan man si at jo mer spesifikt innhold en
konsentrerer seg om, desto sterre sjanse vil det vere for suksessfull mental kontroll. Enkle og

spesifikke maéltilstander vil dermed vare fordelaktige. Ved & bryte store mal ned til mindre
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delmaél oppnédr man denne effekten. P4 denne maten serger man for at innholdet er mest
mulig spesifikt og avgrenset.

Forskningen som er gjennomgétt viser at konsentrasjon om uensket innhold kan vare
en mer effektiv strategi enn undertrykking. Nar man konsentrerer seg om noe gir dette
eksponering for det aktuelle innholdet. Habituering er kanskje den enkleste formen for
leering, og er en “decrease in the strength of response to a repeated stimulus” (Passer &
Smith, 2007, p. 195). Habituering er en viktig forklaring for hvorfor konsentrasjon om
uensket mentalt innhold kan vare en effektiv strategi. Forskning har demonstrert at
kontinuerlig undertrykking av invaderende tanker har negative affektive konsekvenser
nettopp fordi man unngér den naturlige habitueringsprosessen (Luciano & Algarabel, 2008).
Samtidig er det slik at undertrykking av uensket innhold kan vaere en effektfull strategi under
gunstige betingelser. Dermed vil valg av strategi i mete med uensket mentalt innhold vere
avhengig av medierende variabler, deriblant mental belastning.

Leering og automatisering

Wegner (1994) mente at operative prosesser kan trenes til & bli automatiserte. Denne
leringseffekten vil medfere at den operative prosessen i mindre grad krever bevisst
prosessering. Den operative prosessen vil da vaere bedre rustet mot forstyrrelser. Repetisjon
og trening kan dermed gi leringseffekter som reduserer muligheten for ironiske effekter og
oker sannsynligheten for effektiv mental kontroll.

Stersteparten av studiene som har undersekt ironiske prosesser er gjort i en avgrenset
tidsperiode. Dermed foreligger det begrenset mengde empiri pa leringseffekter over tid.
Forskningen har allikevel vist indirekte indikasjoner pa leringseffekter. Disse indikasjonene
kommer fra studier hvor man har undersekt mental kontroll over personlige tanker. Det har
blitt hevdet at naturlige og invaderende tanker gir mindre grad av ironisk effekt enn

eksperimentelt induserte tanker (Wenzlaff & Wegner, 2000). Denne pastanden har fatt
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empirisk stotte (Kelly & Kahn, 1994). Dette studiet viste at deltakere som undertrykte
personlige tanker tok i bruk mer effektive distraksjonstanker. Disse distraksjonstankene var
ikke relatert til det umiddelbare miljoet deltakerne befant seg i. Et annet studium viste at den
ironiske effekten ble redusert nér deltakerne endret kontekst etter undertrykkingsbetingelsen
(Wegner, et al., 1991). Forskerne mente at konteksten ble assosiert med det undertrykte
innholdet. Ved a endre kontekst reduserte man dermed assosiasjonene til det undertrykte
innholdet. Annen forskning har vist at undertrykking over lenger tid resulterer i gkte ironiske
effekter (Abramowitz, et al., 2001). Denne effekten kan muligens oppsta som folge av stadig
sterkere assosiasjoner mellom tankene og det miljoet en befinner seg i. Denne forskningen
belyser viktigheten av effektive distraksjonstanker.

I utgangspunktet fremstar det som lite intuitivt at personlige invaderende tanker skal
vaere enklere & undertrykke enn eksperimentelt induserte tanker. Ironiske effekter ved
undertrykking av tanker blir brukt som forklaring nir man skal forstd mekanismene i flere
ulike psykiske lidelser (Purdon, 1999). Teoretisk sett kan man tenke seg at det er flere
faktorer som bidrar til ironiske effekter ved psykiske lidelser. Ved psykopatologi vil den
mentale belastningen vare storre, blant annet som folge av affektintensitet. Dermed vil
ironiske effekter lettere forekomme. I tillegg kan det hende at lav tro pa egne evner til &
kontrollere mentalt innhold vil redusere effektiv mental kontroll. Summen av slike faktorer
kan bidra til & gke sannsynligheten for ironiske effekter ved psykiske lidelser.

Praktiske implikasjoner. Pa hvilke méter kan kunnskapen fra denne forskningen
bidra til & ke mental kontroll? Ironisk prosess teori sier at operative prosesser kan bli
automatisert ved trening. Det foreligger ikke forskning som verifiserer eller falsifiserer en
slik hypotese. P4 et teoretisk grunnlag kan man allikevel se for seg at trening og repetisjon av
intensjonelle mentale prosesser kan gke effektiviteten til operative prosesser. Dette vil

resultere 1 okt mental kontroll og reduserte ironiske effekter.
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Ved sporadisk mental kontroll tar man gjerne i bruk distraksjonstanker som blir
generert med utgangspunkt i vart umiddelbare milje. Det viser seg at slik tanker ikke er
effektive for & unnga ironiske effekter. Det foreligger empiriske indikasjoner som sier at
hyppig eksponering for mentalt innhold kan gi leeringseffekt i form av mer effektive
distraksjonstanker. Forskning har vist at den ironiske effekten blir redusert nar deltakere blir
instruert i 4 bruke effektive distraksjonstanker (Wegner, et al., 1987). Effektive
distraksjonstanker kjennetegnes gjerne ved at de ikke er relatert til situasjonen man befinner
seg 1. Dermed vil man kunne oke sannsynligheten for mental kontroll ved & trene pa bruken
av distraksjonstanker (Beevers, Wenzlaff, Hayes, & Scott, 1999).

Mestringstro

De tre ovennevnte faktorene medierer store deler av resultatene som foreligger 1
studiene som har undersekt ironisk effekt. Forskningen har allikevel avdekket faktorer som
ikke lar seg kategorisere inn under de tre hypotesene. Flere av disse faktorene beskriver
aspekter som er relatert til mestringstro.

Troen pd egne evner til & kontrollere mentalt innhold kan pavirke utfallet (Purdon,
1999; Rassin, et al., 2000). Forskning har ogsé vist at ironiske effekter blir redusert nar
deltakere fér positive tilbakemeldinger (Koole & Knippenberg, 2007). Et studium viste at
attribusjon pavirket mental kontroll (Forster & Liberman, 2001). Nér deltakerne kjente seg
personlig ansvarlige for utfall av mental kontroll steg forekomsten av ironiske effekter. Nar
deltakerne derimot tilskrev utfallet av mental kontroll til situasjonelle faktorer ble den
ironiske effekten redusert.

Denne forskningen tyder pa at mental kontroll blir pavirket av mestringstro. Albert
Bandura har beskrevet mestringstro slik: ”Perceived self-efficacy is concerned with people’s

beliefs in the capabilities to perform in ways that give them some control over events that
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affect their lives” (1999, p. 181). Var tro pé egne evner og tilstrekkelighet pavirker var
motivasjon, felelser og handlinger.

Mestringstro er noe som kan endres og styrkes. Bandura (1999) mente at mestringstro
blir pavirket av mestringserfaringer, modellering, sosial overbevisning og fysiske og
emosjonelle tilstander. Positive erfaringer med mental kontroll vil ke troen pa egne evner til
a kontrollere var mentale tilstand. Dette vil igjen gjore at sannsynligheten for vellykket
mental kontroll blir sterre. Andres mestringsopplevelser kan ogsd gjere at man féar en okt tro
pa egne evner og muligheter for mental kontroll. Troen pd mental kontroll kan ogsé eke nér
andre mennesker gir positive og stettende tilbakemeldinger. En kilde til redusert mestringstro
er nar affektiv og kroppslig aktivering blir tolket som signal pa svakhet eller utilstrekkelighet.
Endret tolkning av en slik aktivering kan gjere at troen pé suksessfull mental kontroll okes.
Intensjon om kontroll

Innimellom forseker vi & kontrollere aspekter som ikke er kontrollerbare. 1
prestasjonsrelaterte situasjoner omgir vi oss med flere faktorer som vi ikke har kontroll over.
Vi kan ikke kontrollere ver og vind og andre eksterne faktorer som kan pévirke var
prestasjon. Vi kan heller ikke kontrollere hvordan andre vurderer vére prestasjoner. I mange
konkurransesammenhenger kan vi heller ikke kontrollere hvordan konkurrentene vére
presterer. Ved a redusere kontrollbehov over aspekter som ikke er kontrollerbare vil man
frigjore mental kapasitet til oppgaver som kan bety en forskjell. I tillegg vil sannsynligheten
for positive mestringserfaringer stige i det man forseker a kontrollere noe som faktisk er
kontrollerbart.

Ironisk prosess teori sier at intensjonell mental kontroll mé foreligge for at ironiske
effekter skal oppstd (Wegner, 1994). I noen sammenhenger vil det vare fordelaktig & avslutte
mental kontroll for 4 unnga ironiske effekter (Wegner, 2009). Paradokset er at unngaelse av

mental kontroll i noen tilfeller vil bedre prestasjonene (Shoham & Rohrbaugh, 1997). Det
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finnes flere ulike retninger 1 psykologien som beskriver dette prinsippet. En av disse
retningene er logoterapi (Frankl, 1973). Paradoksale intensjoner i rammen av logoterapi tar
utgangspunkt i at pasienten ma tilneerme seg de tilstandene vedkommende frykter. P4 denne
maten unngdr man tendensen til 4 enten kjempe mot eller flykte fra uoenskede tilstander. Med
spréket fra ironisk prosess teori kan man si at man eksponeres for det ugnskede innholdet 1
stedet for 4 kontrollere dette. Nér kontrollen avsluttes foreligger det ikke lenger grunnlag for
at ironiske effekter skal forekomme.

Terapi med utgangspunkt i Palo Alto-modellen sier at losningen pé et problem kan
besta i & gi opp anstrengelser for & lgse problemet (Rohrbaugh & Shoham, 2001; Watzlawick,
Weakland, & Fisch, 1974). Intervensjoner innen denne terapiretningen vil da forseke & fa
pasienten til & gjore mindre, eller aller helst motsatt, av hva som tidligere har blitt gjort i
forsek pa a lese problemet. Malet blir & avslutte eksisterende forsek pd kontroll, og dermed ta
bort grunnlaget for at ironiske effekter skal oppsta.

Flere av studiene som er gjennomgétt i denne oppgaven har malt effekten av
undertrykking opp mot en tankestrategi som har utgangspunkt i terapiretningen acceptance
and commitment therapy (Hayes, Strosahl, & Wilson, 1999). Denne terapiretningen bygger
blant annet pa tanken om at kontroll i seg selv er et problem som ofte leder til emosjonell
unnvikelse og flukt (Masedo & Esteve, 2007). Denne retningen legger vekt pa a observere og
akseptere innhold i stedet for & kontrollere det. Et studium viste at en slik aksepterende
tankestrategi ikke reduserte ironiske effekter i form av tankefrekvens, men reduserte
deltakernes subjektive ubehag (Marcks & Woods, 2005). Et annet studium viste at deltakere
som benyttet en aksepterende tankestrategi utholdt smerte lenger enn dem som undertrykte
sansestimuli (Masedo & Esteve, 2007). Denne forskningen viser at en aksepterende
tankestrategi kan vaere fordelaktig i meote med aversivt innhold eller stimuli. Oppmerksomt

narver (Kabat-Zinn, 1990) har ogsé blitt sett pd som en strategi for & redusere intensjonell
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mental kontroll og eventuelle ironiske effekter (Beevers, et al., 1999). Perspektiver fra
acceptance and commitment therapy og oppmerksomt narvaer har blitt brukt for & bedre
prestasjoner (Gardner & Moore, 2004). Oppmerksomt narvaer og aksept av tanker, folelser
og sanseopplevelser er strategier som kan bidra til prestasjonsforbedring.

Kritikk

Ironisk prosess teori har mottatt kritikk fra ulike hold. Denne kritikken har veert rettet
mot bdde teoriens rammeverk og de ulike eksperimentelle paradigmene som har vert utledet
fra teorien. Det har blant annet blitt rettet kritikk mot de to prosessene som danner grunnlaget
for teorien. Den operative og monitorerende prosessen er ikke tilgjengelig for ekstern
observasjon. Disse prosessene vil dermed vare vanskelige 4 falsifisere (Shoham &
Rohrbaugh, 1997).

De fleste eksperimentene som er belyst i resultatdelen har undersekt effekten av
instruksjoner om konsentrasjon og undertrykking og/eller mental belastning. Disse variablene
er viktige momenter i ironisk prosess teori, men er vagt operasjonaliserte. Dette medferer
variasjoner i manipulasjon av disse variablene. Blant annet har det blitt hevdet at
eksperimentene i denne tradisjonen kun underseker en av flere undertrykkingsstrategier
(Rassin, et al., 2000).

Det har ogsé blitt rettet kritikk mot malemetoden for avhengige variabler. Flere av
studiene benytter seg av metoder hvor deltakerne skal gi beskjed ndr en uensket tanke
forekommer. Det har blitt papekt at dette kan pavirke bevisstheten rundt forekommende
tanker og skape et unaturlig og lite ekologisk valid mal for tankefrekvens (Wenzlaff &
Wegner, 2000).

Denne oppgaven har som mal & underseke mental kontroll i
prestasjonssammenhenger. Et eksempel pé en slik prestasjonssammenheng er idrett.

Forskningen som danner grunnlaget for de slutningene som er trukket er gjort med
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forsekspersoner som representerer en normalpopulasjon. Dermed kan man stille spersmal ved
den eksterne validiteten. Kan disse resultatene overfores til en populasjon av idrettsutegvere
eller andre prestasjonsgrupper? Idrettsutevere er en gruppe som har ekspertkunnskap og —
ferdigheter innenfor sitt felt (Baker, Horton, Robertson-Wilson, & Wall, 2003). Det kan
tenkes at denne gruppen har andre forutsetninger for mental kontroll. Fremtidig forskning
som underseker mental kontroll blant idrettsutevere og andre prestasjonsgrupper vil kunne gi
svar pa disse spersmalene.
Konklusjon

I denne teksten har det blitt gjennomgatt forskning relatert til mental kontroll. Denne
forskningen har blitt belyst med utgangspunkt i variabler som har vist seg & vare viktige ved
prestasjoner. Idrett er et eksempel pé en prestasjonsrelatert ssmmenheng hvor ferdighetene i
sterk grad pdvirkes av vdr mentale tilstand. Mental kontroll er viktig i idrettsprestasjoner. |
innledningen ble det sitert fra en skihopper som hadde problemer med & overfore enkle
arbeidsoppgaver fra konkurranse til trening. I skihopp kan prestasjonseyeblikket avgrenses til
sekundene det tar fra man forlater bommen til man har passert fallgrensa pé sletta. For en
sykkelrytter 1 Tour de France vil prestasjonsgyeblikket strekke seg over flere timer. Disse to
situasjonene eksemplifiserer at utfordringene og innholdet i mental kontroll varierer stort
mellom ulike idrettsgrener. P4 samme maéte vil det ogsa vere store forskjeller mellom
idrettsutevere og mellom ulike situasjoner. Samtidig er det slik at alle prestasjoner er et
resultat av en rekke oyeblikk. Det er summen av disse gyeblikkene som skaper vér opplevelse
og som former var evne til & prestere (Stern, 2004). For at disse oyeblikkene skal resultere 1
maksimale prestasjoner vil det vaere av sentral betydning & kunne kontrollere tanker, grad av
aktivering, bevegelser, oppmerksomhet og smerteopplevelse.

Forskningen som er gjennomgétt i denne oppgaven viser at mental kontroll blir

pavirket av mental belastning. Konsentrasjon er bedre enn undertrykking for & frembringe de
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beste prestasjonene. Mental kontroll blir ogsé péavirket av lering. Denne oppsummeringen
peker ogsé pd at mestringstro er en viktig faktor ved mental kontroll. Unngéelse av kontroll
vil 1 noen tilfeller resultere i bedre prestasjoner. Med denne forskningen som grunnlag kan
man dermed si noe om hvilke faktorer som forklarer og predikerer mental kontroll under
prestasjoner. Disse faktorene gir ogsd feringer for hvordan man kan eke mental kontroll
under prestasjoner. Utfordringen er & oversette kunnskapen til konkrete enkeltsituasjoner.
Gjennom & utvikle og formidle denne kunnskapen kan man hjelpe mennesker til & stadig

forbedre egne prestasjoner og strekke seg etter nye mal.
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