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Sammendrag

Introduksjon: Det finnes flere studier som viser til en positiv sammenheng mellom det &
tilbringe tid i naturen og individers helse (Bischoff et al., 2007; Corazon et al., 2019; Hartig et
al., 2014; Oh et al., 2017; Park et al., 2010). Liknende sammenhenger har ogsa blitt funnet i
studier knyttet til idrettsutgvere, hvor det & oppholde seg i naturen og vare aktiv gjennom
utendgrsidretter har veert positivt assosiert med idrettsutgveres mentale helse og velveere
gjennom positive falelser, opplevelse av lykke, ro og gkt energi (Brymer & Gray, 2009, 2010;
Maclntyre et al., 2019; Mackenzie & Brymer, 2020; McGannon et al., 2020). Til tross for
disse positive indikasjonene argumenteres det for behovet for mer fremtidig forskning pa
feltet og flere studier med sterkere metodisk tyngde (Bischoff et al., 2007; Corazon et al.,
2019; Hartig et al., 2014). Bischoff et al. (2007) argumenterer ogsa for behovet for a
undersgke feltet gjennom en mer kvalitativ tilnaerming, fordi feltet er neert knyttet til
menneskers opplevelser, meninger og liv knyttet til det mgtet den enkelte av oss har med
naturen.

Forskningsspgrsmal: Hva legger idrettsutgvere i begrepet naturopplevelse? Og har
oppholdet i naturen noe a si for deres mentale helse?

Metode: | prosjektet ble det brukt kvalitativ metode, og det ble gjennomfart en fortolkende
fenomenologisk analyse av datamaterialet. Deltakerne i prosjektet var tre kvinnelige
idrettsutgvere som konkurrerte pa et hgyt nasjonalt niva, og som aktivt gjennom idrettene sine
eller av egen interesse oppholder seg i naturen. Datamaterialet ble samlet inn ved bruk av
semistrukturerte intervjuer. Intervjuene ble gjennomfart gjennom videokonferanseverktayet

Zoom.

Konklusjon: Gjennom samtaler med uteverne fremstar utgvernes forstaelse av
naturopplevelsen som et komplekst fenomen som bestar av en gkt opplevelse av
tilstedeveerelse, i tillegg til et sanselig -, falelsesmessig -, kognitivt — og kroppslig naerveer.
Som vektlegges og kommer til uttrykk pa forskjellige mater i utgvernes naturopplevelser.
Videre viser funnene til hvordan de ulike aspektene ved naturopplevelsen kan vare
bidragende til at utgverne gjennom oppholdet i naturen kjenner pa en rekke positive falelser
som glede, lykke, energi, indre ro og en gkt mestringsfalelse, som alle kan bidra til utavernes
mentale helse gjennom & gke utgvernes emosjonelle — og psykologiske velvaere. Naturen
fremstar ogsa som en arena hvor de kan koble ut ifra en stressende hverdag, og finne ro til &

veere i natiden og bearbeide egne tanker.
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Forord

Etter & ha arbeidet i ett ar med denne masteroppgaven avsluttes et toarig studieforlgp ved
Norges ldrettshggskole, der jeg har fatt tilegnet meg gode kunnskaper gjennom
masterprogrammet coaching og idrettspsykologi, innenfor institutt for idrett og
samfunnsvitenskap. Dette masterprosjektet bygger pa egen interesse for temaet, og har veert et

leererikt prosjekt & jobbe med.

Denne oppgaven er skrevet i og har blitt pavirket av en turbulent tid preget av uvante
tilstander som falge av Covid-19. Viruset har bydd pa en rekke utfordringer. Stgrsteparten av
veiledningene har foregatt via videokonferanseverktgyet Zoom, og jeg har tidvis ikke hatt
tilgang til bibliotek og noe litteratur. Selve prosjektet barer ogsa preg av en tid med pandemi,
for eksempel matte alle intervjuene gjennomfares via Zoom — som medfarte bade fordeler og
ulemper. Til tross for disse utfordringene sitter jeg igjen med en oppgave og har tross alt

kommet meg igjennom aret, med stor takk til de digitale mulighetene vi har i dag.
Jeg vil med dette gi en stor takk til min veileder Anne Marte Pensgaard som talmodig og rolig
har guidet meg gjennom denne prosessen og aret som har veart. Som har lyttet, vart engasjert,

og gitt god faglig og metodisk veiledning. Videre vil jeg ogsa takke deltakerne i prosjektet,

for at de stilte opp til intervju over nett og delte sine erfaringer med meg.

Jeg vil videre takke samboer, familie og neere venner, for gode samtaler, stgtte og heiende ord

gjennom denne tiden. Det er jeg evig takknemlig for,

Karoline Kristensen

Norges ldrettshggskole, 18.06.2021.



1.0 Innledning

Det finnes flere studier som viser til en positiv sammenheng mellom det a tilbringe tid i
naturen og individers helse (Bischoff et al., 2007; Corazon et al., 2019; Hartig et al., 2014; Oh
etal., 2017; Park et al., 2010). Bischoff et al. (2007) og Hartig et al. (2014) forklarer at det &
undersgke sammenhengen mellom natur og helse er et stort og komplekst tema, noe som
kommer tydelig frem i litteraturen som viser til forskning som handler om forskjellige
naturmiljger, utendgrsaktiviteter, endringer i fysiologiske og psykologiske reaksjoner og ulike
metodologiske fremgangsmater. Studiene viser til gode indikasjoner pa at det & oppholde seg i
naturen reduserer stress, fremmer positive fglelser, har en restituerende effekt ved mental
utmattelse, samt gker individers velveere (Bischoff et al., 2007; Corazon et al., 2019; Hartig et
al., 2014; Oh et al., 2017; Park et al., 2010). Liknende sammenhenger har ogsa blitt funnet i
studier knyttet til idrettsutavere, hvor det & oppholde seg i naturen og vere aktiv gjennom
utendersidretter har veert positivt assosiert med idrettsutgveres mentale helse og velvere
gjennom positive folelser, opplevelse av lykke, ro og gkt energi (Brymer & Gray, 2009, 2010;
Maclntyre et al., 2019; Mackenzie & Brymer, 2020; McGannon et al., 2020). Til tross for
disse positive indikasjonene argumenteres det for behovet for mer fremtidig forskning pa
feltet og flere studier med sterkere metodisk tyngde (Bischoff et al., 2007; Corazon et al.,
2019; Hartig et al., 2014). Bischoff et al. (2007) argumenterer ogsa for behovet for &
undersgke feltet gjennom en mer kvalitativ tilnaerming, fordi feltet er neert knyttet til
menneskers opplevelser, meninger og liv knyttet til det mgtet den enkelte av oss har med

naturen.

1.1 Bakgrunn for valg av tema

Prosjektets tema er et resultat av egen interesse, bakgrunn og nysgjerrighet for temaet. Fra
barndommen av har jeg tilbrakt mange timer ute i naturen, og naturen er den dag i dag en
arena jeg personlig opplever stor glede av a oppholde meg i. Videre har jeg bakgrunn som
idrettspedagog, og har gjennom denne bakgrunnen og som en del av de siste arene, tilegnet
meg en rekke kunnskaper innen idrettspsykologi, fysisk aktivitet, ernaring og andre viktige
faktorer knyttet til en helsefremmende livsstil. Med bakgrunn i egne opplevelser naturen og
den tilegnede kunnskapen om det idrettspsykologiske, var jeg nysgjerrig pa det var en
sammenheng mellom disse to, om naturen hadde noe a si for og kunne bidra til menneskers

mentale helse, og om dette ogsa var gjeldende for idrettsutavere.



1.2 Forskningsspgrsmal

Med bakgrunn i behovet for mer kvalitativ forskning pa feltet, og etter & ha avgrenset feltet av
interesse. Ble utgangspunktet for dette prosjektet 4 undersgke nermere hva idrettsutgvere pa
et hgyt nasjonalt niva la i begrepet naturopplevelse og hva naturoppholdet hadde a si for dem
og deres mentale helse. I henhold til dette ble det utviklet to forskningssparsmal:

1. Hva legger idrettsutgvere i begrepet naturopplevelse?
2. Har oppholdet i naturen noe a si for deres mentale helse?



2.0 Tidligere forskning og teori

| dette kapittelet skal jeg se neermere pa teori og tidligere forskning knyttet til natur,
naturopplevelse, helse og mental helse. | kapittelet vil jeg ferst starte med & definere begrepet
naturopplevelse, samtidig som jeg viser til tidligere forskning som undersgker
naturoppholdets betydning for menneskers fysiske og mentale helse. Til slutt vil jeg se

narmere pa helsebegrepet, og hva forskningen legger i begrepene mental helse og velvere.

2.1 Begrepet naturopplevelse

Naturopplevelsen som begrep bestar av to ord — natur og opplevelse. Begrepet natur kan ha
flere betydninger. Noe som er fremtredende i forskningen knyttet til natur og dens pavirkning
pa helse der begrepet natur kan vere alt fra naturlige omgivelser uten menneskelig
innblanding, til parker og hager innad i bykjernene (Hartig et al., 2014). Hartig et al. (2014)
definerer begrepet natur som levende naturomrader uten menneskelig pavirkning, som
inkluderer villmark med vann, fauna, dyr og fjell. Videre definer Teigen (2020) begrepet
opplevelse som et innhold av en persons subjektive erfaring av ytre sanseinntrykk, emosjonell
tilstand, tankeprosesser og motivasjon (Teigen, 2020). Naturopplevelsen som begrep vil i
henhold til dette veere et individs subjektive erfaringer knyttet til sanaseintrykk, falelser og
tankeprosesser i mgtet med naturlige omgivelser utenfor menneskelig pavirkning (Hartig et
al., 2014).

Med utgangspunkt i behovet for mer kvalitativ forskning pd menneskers opplevelser i
0g meninger om natur, gnsket Bischoff (2012) gjennom sin forskning a fa en gkt forstaelse av
begrepet naturopplevelse. Gjennom kvalitative intervjuer undersgkte hun hvordan elleve ulike
mennesker opplevde naturen og hva de la i begrepet naturopplevelse. | disse samtalene
identifiserte Bischoff (2012) fire ulike tilganger til naturen som kan ha betydning for
individenes naturopplevelse: en fglelsesmessig, poetisk, sekende, meditativ og andelig
tilgang, en estetisk tilgang, en kunnskaps — og forstaelseshasert tilgang og en fysisk, kroppslig
tilgang (Bischoff, 2012). Jeg vil gjennom de neste avsnittene presentere disse fire tilgangene
til naturopplevelsen som en del av prosjektets utgangspunkt for forstaelsen av begrepet
naturopplevelse. Hver tilgang vil deretter bli sett i ssmmenheng med annen forskning pa
omradet natur og helse, og vil med dette utgjgre det teoretiske og litteraerere utgangspunktet
for prosjektet. Hensikten med denne inndelingen er a organisere og se den eksisterende
forskningen om natur og helse i sammenheng med Bischoffs (2012) fire tilganger til



naturopplevelsen. Denne inndelingen kan videre gi god referanse til forskning og teori knyttet

til menneskers opplevelser i naturen.

2.1.1 En falelsesmessig tilgang

Den farste tilgangen som Bischoff (2012) viser til er den fglelsesmessige, poetiske, sgkende,
meditative og andelige tilgangen til naturen. Denne tilgangen er felles for alle, men det finnes
variasjoner knyttet til hvordan denne tilgangen kommer til uttrykk hos den enkelte. Noen
individer snakker om de fglelsene de far i mgtet med naturen, andre forteller om en mer
meditativ tilstedevaerelse, mens andre igjen forteller om en andelig opplevelse hvor de
opplever a vaere del av en helhet eller en kraft som er stgrre enn dem selv. Denne
folelsesmessige tilgangen er knyttet til naturens lys, rytmer, lyder og landskaper, og viser til
hvordan mennesker fglelsesmessig blir beveget og rart av naturens landskaper og stemninger.
Disse falelsesmessige reaksjonene barer individene med seg fra barndommen, og tilgangen er
sterk preget av tidligere opplevelser (Bischoff, 2012). Det fglelsesmessige aspektet ved
naturopplevelsen har vist seg a vere fremtredende gjennom annen forskning, og det a
oppholde seg i og fale en tilknytning til naturen har vist seg & ha en positiv assosiasjon til
vitalitet, positive fglelser, gkt velveere, opplevelser av lykke og formal med livet (Nisbet et al.,
2011; Zelenski & Nisbet, 2014).

Forskningen pa falelser i mgtet med naturen indikerer ogsa at naturen har en tendens
til & fremme folelsen av awe (Keltner & Haidt, 2003). Awe er en kompleks falelse som kan
oppleves som bade positiv og negativ, og den nermeste norske beskrivelsen av dette ordet er
kanskje begrepet erefrykt. Arefrykt defineres av Keltner og Haidt (2003) som «en fglelse
som oppstar nar individet opplever noe stort som bryter med individets vanlige forstaelse av
verdenen, og som farer til at individet i matet med disse opplevelsene opplever a veere del av
noe som er starre enn dem selv» (Keltner & Haidt, 2003). Falelsen av @refrykt kan pa denne
maten knyttes til den andelige dimensjonen av den falelsesmessige tilgangen, som tidligere
vist handler om at individrettet opplever & veere en del av en helhet eller noe starre (Bischoff,
2012). Litteraturen viser videre at arefrykt som fglelse oppstar i situasjoner der individet
opplever spektakulaere naturscener, eller i tilstedeveerelsen av noen med prestisje eller ved
andre store opplevelser (Allen, 2018; Keltner & Haidt, 2003). Forskning pa arefrykt har
videre vist at fglelsen er assosiert med redusert opplevelse av stress, gkt falelse av velvare og

en opplevelse av starre tilfredshet med livet (Anderson et al., 2018).



Som Bischoff (2012) viser er ogsa det meditative en del av den faglelsesmessige
tilgangen. Det meditative er knyttet til den tilstanden enkelte beskriver at de opplever i mgtet
med naturen, og er en tilstand som karakteriseres av at individet retter oppmerksomheten mot
natiden og de gyeblikkene som oppstar i mgtet med de naturlige omgivelsene. Det meditative
ved naturmgtet har veert nevnt i tidligere beskrivelser av naturopplevelsen, og i en rapport om
det norske friluftslivet i 1993 blir det meditative knyttet til de sanselige inntrykkene en megter i
naturen. Disse sanseinntrykkene beskrives som det individet ser, harer og faler i mgtet med de
naturlige omgivelsene, og en meditativ tilstand oppstar som falge av at individet retter
oppmerksomheten mot disse sanseinntrykkene (Vaagbg, 1993). Dette samsvarer med funnene
til Bele (2013) som i sin mastergrad hadde det meditative elementet i mgtet med naturen som
utgangspunkt da hun intervjuet syv personer med den hensikt a forsta matet mellom
mennesket og naturen i en helsefremmende kontekst. | masteroppgavens funn blir det sansede
naervaeret beskrevet som en del av naturopplevelsen, og handlet om & apne seg for
sanseinntrykkene og bevege seg i takt med de naturlige omgivelsene. | dette sansende
naerveret ble oppmerksomheten rettet mot det som erfares her og na, bade kroppslig,

falelsesmessig og tankemessig (Bele, 2013).

Det meditative ved naturopplevelsen kommer ogsa frem i et bokkapittel der Pensgaard
(2020) knytter det meditative ved naturopplevelsen opp mot konseptene og teorien innenfor
Acceptance and Commitment Theory (ACT) som delvis bygger pa en form for kognitiv terapi
(Henriksen, 2020). ACT handler om & utvikle psykologisk fleksibilitet, som er evnen til a rette
oppmerksomheten mot natiden og engasjere seg i hensiktsmessige atferder (Henriksen et al.,
2020, s. 4). Gjennom en gkt psykologisk fleksibilitet kan individet oppna en gkt kontakt med
egne verdier, natiden og handlinger som fremmer atferder som farer dem narmere mot a leve
et verdifullt liv (Hayes et al., 2006; Henriksen, 2020). Mindfulness-trening er en del av denne
tilnermingen, hvor det handler om & fa en gkt kontakt med natiden. Pensgaard (2020) ser
dette i sammenheng med naturopplevelser, og viser gjennom kapittelet hvordan det a tilbringe
tid i naturen er som en lang treningsgkt innen mindfulness, der en gver pa a vere til stedet i
natiden og der en diffunderer bort negative tanker, og tanker knyttet til fortiden eller

fremtiden ved a flytte oppmerksomheten mot de naturlige omgivelsene (Pensgaard, 2020).

Den fglelsesmessige tilgangen illustrerer hvordan mennesker i mgtet med sine
naturopplevelsen kan mgate pa en rekke positive fglelser, i tillegg til en meditativ tilstand og

andelig opplevelse. Den falelsesmessige tilgangen handler om a bli beveget av naturens lys,



rytmer og stemninger, og er gjennom dette knyttet til Bischoffs (2012) neste tilgang til

naturen, som er den estetiske.

2.1.2 Den estetiske tilgangen

Den estetiske tilgangen til naturen karakteriseres gjennom de formene, fargene, strukturene,
linjene, lyset og rytmene som er fremtredende i landskapet (Bischoff, 2012). Det er gjennom
denne tilgangen at opplevelsen og relasjonene far dybde. Det finnes flere teorier som forsgker
a forklare vare preferanser for ulike naturmiljeer (Hartig et al., 2010). Biophilia hypotesen
foreslar at mennesker har et medfgdt behov for a veere knyttet til andre levende ting (Hartig et
al., 2010), og baserer seg pa evolusjonsteorien som viser til hvordan mennesker i millioner av
ar har sameksistert med naturen. Gjennom denne sameksistensen har mennesket utviklet
psykologiske og atferdsmessige reaksjoner som sikrer at vi pa best mulig vis kan respondere
pa de ulike behovene som palegges av naturmiljgene. Hypotesen forklarer videre at disse
evolusjonshbestemte reaksjonene har utviklet seg over tid, og at disse reaksjonene ikke er
tilpasset det bymiljget som mennesket i dag lever i. Mennesker i dag vil derfor ha en tendens
til & foretrekke naturlige miljger, fordi de gjennom disse miljgene far muligheten til & uttrykke
sine nedarvede reaksjoner (Hartig et al., 2010). Den estetiske tilgangen er som nevnt tidligere
knyttet til den fglelsesmessige tilgangen, og biophilia hypotesen kan gjennom
evolusjonsteorien over & illustrere hvorfor mennesker har en fglelsesmessig tilknytning til de
naturlige landskapene. Naturens estetiske landskaper er gjennom dens bidrag til den
falelsesmessige tilgangen en viktig del av naturopplevelsen (Bischoff, 2012; Hartig et al.,
2010). Den estetiske tilgangen er ikke kun bidragende til den fglelsesmessige tilgangen, men
er ogsa gjennom naturens landskaper med pa a skape den tredje tilgangen til naturen, som er

den kunnskaps - og forstaelsesbaserte tilgangen til naturen.

2.1.3 Kunnskap og forstaelse

Den tredje tilgangen til naturen er den kunnskaps — og forstaelsesbaserte tilgangen, og er en
tilgang som karakteriseres gjennom en genuin undring og interesse for hvordan naturen
henger sammen eller hvordan landskapet har blitt brukt til ulike tider. Fokuset ligger pa a
oppdage og forsta det en ser — blant annet landskapstyper, kulturspor, planter, dyr, fugler,
bergarter og liknende (Bischoff, 2012). Den kunnskaps — og forstaelsesbaserte tilgangen kan

ses i sammenheng med tilgangene over. Hvor naturens estetiske landskaper er bidragende til
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det meditative aspektet ved den falelsesmessige tilgangen ved at menneskers oppmerksomhet
rettes mot det de sanser og opplever i naturen. Disse sanseinntrykkene er preget av det en ser,
herer og lukter, og kan pa denne maten knyttes til den kunnskaps — og forstaelseshaserte
tilgangen ved at oppmerksomheten flyttes mot de inntrykkene en far i naturen gjennom

dyreliv, landskaper, planter, fugler og liknende.

Oppmerksomhet i mgtet med naturomgivelsene er noe som har blitt undersgkt
nermere av Stephen Kaplan og Rachel Kaplan (1995), som gjennom sitt arbeid utviklet en
teori basert pa naturens evne til & fremme psykologisk restitusjon, som er en prosess der
individet restituerer de fysiske eller psykiske ressursene de anvender for a handtere ulike
hverdagslige krav (Hartig et al., 2010). | denne teorien tar Kaplan og Kaplan (1995)
utgangspunkt i to former for oppmerksomhet som kan ha betydning for menneskers psykiske
helse: rettet konsentrasjon og spontan oppmerksomhet. Den rettede konsentrasjonen er en
type oppmerksomhet som utfgres med vilje av individet, og spiller en sentral rolle i individets
evne til & opprettholde fokus, samt bearbeide, sortere og avvise forstyrrende stimuli. |
hverdagen mater mennesker pa en stor mengde stimuli fra omgivelsene, og den rettede
konsentrasjonen gjar det mulig for hvert enkelt individ a sortere den viktige informasjonen fra
den uviktige informasjonen. Denne formen for oppmerksomhet er dermed en viktig
mekanisme for & hindre irrelevant stimuli fra & oppta oppmerksomheten var, og gjer det mulig

for oss mennesker a vaere selektive med hva vi gnsker a fokusere pa (Kaplan, 2001).

I motsetning til den rettede konsentrasjonen, er den spontane oppmerksomheten mer
automatisk enn viljestyrt. Denne oppmerksomheten er en form for oppmerksomhet som
oppstar uten anstrengelse, og som ikke krever noen form for energi (Hartig et al., 2010;
Kaplan, 1995; Kaplan, 2001). Den spontane oppmerksomheten stammer ofte ut ifra det
Kaplan (1995; 2001) kaller for fasinasjon, og er fremtredende i situasjoner som fremmer
interesse og nysgjerrighet, eller i miljger som krever utforskning eller inneholder dyr (Hartig
etal., 1991; Kaplan, 2001). Denne formen for oppmerksomhet fremmer rekreasjon og
avkobling i motsetning til den rettede konsentrasjonen, som har en svert begrenset kapasitet,
krever mental innsats og er et system som raskt blir utslitt. Teorien foreslar at et for stort bruk
av den rettede konsentrasjonen kan fare til psykologisk utmattelse, og at konsekvensene av en
slik utmattelse vil veere lavere evne til & holde konsentrasjonen og lgse problemer, starre

tendenser til & ta feile beslutninger og en falelse av a vaere mer irritabelt (Herzog et al., 1997).
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I henhold til dette er det derfor viktig a restituere den rettede konsentrasjonen i miljger
som stimulerer mer spontan oppmerksomhet, og Kaplan (1995) referer til fire komponenter
som ma veere til stedet i slike miljger for at det skal ha en restituerende effekt: 1) miljget ma
gi en opplevelse av a veere fysisk eller mentalt et annet sted, 2) miljget ma vere rikt og ha
sammenheng, 3) miljget ma ha en sammenheng med det man gnsker a gjere der, og 4) miljget
ma fremme fascinasjon som innebzrer at miljget inneholder manstre som kan holde ens
oppmerksomhet uten at det krever mental innsats (Herzog et al., 1997; Kaplan, 1995; 2001).
Naturen har gjennom forskningen vist & vare et slik restituerende miljg, og er et miljg som gir
muligheten til & vaere borte fra hverdagen, er rik pa gkosystemer og stier for utforskning,
inneholder flere ting som fasinerer (dyr, planter, vann), og gir muligheten for aktiviteter som
ses i sammenheng med miljeet (Herzog et al., 1997; Kaplan, 1995; 2001). Naturen anses
derfor som et miljg som kan fremme den spontane oppmerksomheten, og dermed gi
mennesker muligheten til & oppleve dypere niva av avkobling og dermed restituere den rettede

konsentrasjonen (Hartig et al., 2010; Miljgverndepartementet, 2009).

Den kunnskaps — og forstaelsesbaserte tilgangen til naturen viser hvordan det naturlige
landskapet kan vere bidragende til & rette menneskers oppmerksomhet mot det som fascinerer
dem i naturen. Naturomgivelsenes evne til & fange var oppmerksomhet kan vere bidragende
til en gkt restitusjon av den rettede konsentrasjonen og dermed fare til at mennesker opplever
et dypere niva av avkobling. Jeg har til na sett pa tre av de fire tilgangene som ser ut til 3 veere
en del av menneskers naturopplevelse, og vil i neste avsnitt ga videre til den siste tilgangen til

naturen som er den fysiske, kroppslige tilgangen.

2.1.4 En fysisk, kroppslig tilgang

Den fysiske, kroppslige tilgangen har et fokus rettet mot det fysiske. Det vil si a ga langt pa
bena eller gjennom & ta seg frem i naturen ved bruk av andre fremkomstmidler (ski/sykkel),
kjenne pa a bli sliten og svett. Det er dette slitet som apner opp for de gode opplevelsene og
tilfredsheten ved a vere ute i naturen (Bischoff, 2012). Det fysiske ved naturmgtet var ogsa
fremtredende i Beles (2013) masteroppgave, der informantene fortalte at de i naturmgtet
kjente pa bade fysiske og mentale utfordringer. | denne oppgaven beskrev informantene de
fysiske utfordringene som utfordringer knyttet til den fysiske aktiviteten knyttet til hvordan de
tok seg frem i terrenget, samt til uventete hinder som bakker eller annen ulent terreng. Videre

knyttet informantene de mentale utfordringene til den evnen de hadde til & handtere negative
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falelser i mgtet med vaeromslag eller usikkerheter knyttet til en manglende opplevelse av
kontroll ved enkelte situasjoner, som a finne riktig sti eller a dra ned stryk med elvekajakk.
Knyttet til disse fysiske og mentale utfordringene opplevde de en fglelse av mestring, som
videre skapte en tilfredshet hos informantene (Bele, 2013). I lys av denne forskningen kan
naturen vere en arena der mennesker kan oppleve mestring bade gjennom det fysiske
aspektet, men ogsa gjennom de ulike utfordringene den enkelte kan oppleve knytte til ulike
landskaper og verforhold. Jeg videre i neste avsnitt se naermere pa forskning som knytter

sammen idrettslige aspektet med naturopphold og naturopplevelser.

2.2 Natur og idrett

Mye av forskningen knyttet til naturens helsefremmende effekter bade knyttet til det fysiske,
men ogsa det mentale har veert knyttet til forskning gjort innenfor psykisk helsearbeid,
friluftsliv og gjennom fysisk aktivitet som et helsefremmende tiltak. Sgk i databasene viser at
det finnes noen studier som knytter naturopplevelse, helse og idrett sammen. Jeg skal i dette

avsnittet se naermere pa denne litteraturen.

I en litteraturstudie oppsummerer og diskuterer Mackenzie og Brymer (2020) den
eksisterende litteraturen som er gjort pa det & oppholde seg i naturen gjennom ekstremsport,
fysisk aktivitet og andre utendgrsaktiviteter, og hvilke helsefremmende effekter dette kan ha
hos oss mennesker. Malet med artikkelen var & forklare hvordan utendgrsaktiviteter i naturen
kan konseptualiseres gjennom positiv psykologi. I artikkelen far man et innblikk i hvordan det
a delta i utendgrsaktiviteter kan fremme menneskers opplevelse av hedonistisk og
eudaimonisk velvere, samt forbedre menneskers psykologiske funksjoner (Mackenzie &
Brymer, 2020). Hedonistisk velveere defineres som velbehag, positive emosjoner og fraveer av
smerte. Mens eudaimonisk velvare omfatter menneskers opplevde mening og formal med
livet, optimal funksjon, positive emosjoner og vekst (Mackenzie & Brymer, 2020, s. 85).
Gjennom ulike studier viser Mackenzie og Brymer (2020) hvordan det a fale tilhgrighet med
naturen kan gi en gkt fglelse av eudiamonisk velveere, og at enkelte utavere innenfor
ekstremsport har gitt uttrykk for & ha en sterk eudaimonisk motivasjon mot a fgle en dyp
tilhgrighet til naturen. For a forklare denne dype tilhgrigheten til naturen som
ekstremsportutgverne opplever refererer Mackenzie og Brymer (2020) til Albrecht (2012) og
Morgan (2010) som forklarer denne dype tilhgrigheten ut ifra teorier om stedstilhgrighet.

Albrecht (2012) forklarer den dype tilhgrigheten til naturen ut ifra begrepet eutierria som er
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en positiv falelse av & veere i ett med jorden og dens livskrefter. Nar en opplever denne
falelsen reduseres grensen mellom selvet og resten av naturen, og man opplever en dyp
folelse av tilhgrighet (Albrecht, 2012; Mackenzie & Brymer, 2020). Denne sterke falelsen er
ifelge teorier om stedstilhgrighet med pa a fremme sterke band til det stedet der aktiviteten
finner sted dersom man oppsgker dette stedet gjentatte ganger. De forklarer videre at disse
sterke falelsene igjen kan fremme individers opplevelse av formal og velveere, samt validere
deres identitet og verdier (Mackenzie & Brymer, 2020; Morgan, 2010). Det er flere artikler
som viser til at ekstremsportsutgvere utvikler en tilknytning til naturen, og at de gjennom
naturen og aktiviteten utvikler ulike betydninger av ordet frihet. Begrepet frihet blir hos disse
uteverne knyttet til frineten ved a vaere i bevegelse, frihet fra sosiale krav, frihet til a klare a gi
slipp pa & matte ha kontroll og frihet til & vaere i ett med naturen og miljget rundt dem
(Brymer & Gray, 2009; McGannon et al., 2020).

Disse perspektivene underbygges av tidligere studier gjort av Byrmer og Gray (2009;
2010) der de undersgkte hvordan ekstremsportutgvere relaterer seg til den naturlige verden.
Gjennom en fortolkende fenomenologisk analyse intervjuet de femten ekstremsportsutgvere
(alder 30-70 ar) om deres relasjoner til ekstremsporten (BASE-hopping, elvekajakk, storbglge
surfing ol.) og naturen. I intervjuene forteller utaverne om a fale en tilknytning til naturen ved
at de gjennom sporten bli en del av de naturlige elementene. Denne tilknytningen beskriver de
som en flyttilstand der de er til stedet og i kontakt med naturen gjennom alle sansene (Brymer
& Gray, 2009). Utaverne trekker ogsa frem det vakre ved det naturlige miljget som deres
sport er en del av, og hvordan de gjennom deltakelsen i disse naturmiljgene finner frem til
ukjente ressurser ved deres egen karakter. De kommenterer ogsa at de naturlige miljgene er

med pa & fremme personlig utforskning og gkt selvbevissthet (Brymer & Gray, 2009).

Naturen har ogsa vist & fremme positive fglelser hos ekstremsportsutavere, noe som
illustreres i en artikkel av Maclntyre et al. (2019) som gjennom intervjuer undersgkte atte
ekstremsportsutgveres relasjon til naturen. I intervjuene forteller flere av uteverne at de
opplevde positive falelser i mgtet med naturen, og at de i naturen fant ro, lykke og energi. En
av utgverne uttrykte at naturen var en plass der han kunne hente energi bade i det daglige,
men ogsa ved spesielle anledninger som far konkurranser. Det a tilbringe tid i naturen var
derfor en viktig del av hans konkurranseforberedelser. Utgverne opplevde ogsa at det a
tilbringe tid i naturen var stressreduserende, og at naturen hadde en avslappende effekt pa

dem. Denne avslappende effekten knyttet utgverne til sine favorittsteder, og fortalte at de ofte
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oppsete disse stedene fordi det a tilbringe tid ved disse stedene pavirket dem positivt
(Maclintyre et al., 2019).

Det har ogsa blitt gjort en del forskning pa natur og friluftsliv i Norge. Denne
forskningen ser pa friluftslivets helsefremmende egenskaper knyttet til bade fysiske og
psykiske (Bischoff et al., 2007; Miljgverndepartementet, 2009). Det er likevel fa studier i
Norge som undersgker hva idrettsutgvere legger i begrepet naturopplevelse og hva naturen
har & si for dem. Etter & ha sgkt i databasene ble det gjort funn av to bacheloroppgaver som
spesifikt undersgker hvordan lgpere og ultralgpere opplever sine naturopplevelser i
sammenheng med idretten (Birkrem & Garpestad, 2016; Holden & Sandven, 2019). | begge
oppgavene forteller uteverne at de i naturen lettere klarer a koble ut, veere til stedet og fa en
pause fra hverdagens problemer. Utaverne legger ogsa stor vekt pa selve naturopplevelsen
som en del av treningen, og forteller at de ved & legge treningen i naturen opplever en stillhet,
starre ro, gkt frinetsfalelse og en sterkere flytopplevelse. | Holden og Sanden (2019) forteller
en uteverne at de fglelsene han opplever gjennom lgpingen blir forsterket av naturens
landskaper. Mens utgverne i Birkrem og Garpestads (2016) oppgave kommer naturens evne
til rekreasjon tydelig frem, og ultralzperne kommenterer at de gjennom ultralgpene far en
stgrre mulighet til & nyte det naturlige landskapet, noe som de lar seg inspirere av. De nevner
ogsa at naturopplevelsen under konkurranser gir gkt positiv energi, og at landskapet i naturen
hjelper dem med & glemme at de er slitene. Bade artiklene og bacheloroppgavene viser til
interessante refleksjoner knyttet til natur og naturopplevelser hos ekstremsportsutgvere og

lgpere, og indikerer at naturen har noe a si for deres livskvalitet og idrettsprestasjoner.

Jeg har i dette kapittelet sett nsermere pa begrepet naturopplevelse, som i henhold til
Bischoff (2012) kan besta av fire ulike tilganger: en falelsesmessig, meditativ, poetisk og
andelig tilgang, en estetisk tilgang, en kunnskap — og forstaelsesmessige tilgang og en fysisk,
kroppslig tilgang. Ser en disse tilgangene i lys av annen litteratur kan det se ut til at individers
naturopplevelser og opphold i naturen, kan ha en betydning for deres fysiske og mentale
helse. Helsebegrepet er et komplekst begrep, og jeg skal i neste avsnitt se naermere pa hva

dette begrepet innebzrer.

2.3 Helse

Som vist innledningsvis i dette prosjektet og i avsnittet over er det en rekke studier som viser

en positiv sammenheng mellom 4 tilbringe tid i naturen og individers helse (Bischoff et al.,

15



2007; Corazon et al., 2019; Hartig et al., 2014; Oh et al., 2017; Park et al., 2010). Helse er et
begrep som har veert diskutert siden midten av 1940-tallet, og som gjennom tiden har blitt
konseptualiserte i fra flere stasteder (Espnes & Smedslund, 2012; Larson, 1999)

Patogenese var den farste tilneermingen som dominerte forstaelsen av hva helse er, og
sa pa helse som fraveeret av sykdommer og lidelser (Keyes, 2007; Mjgsund, 2020). Som en
reaksjon pa den patogene forstaelsen av helse vokste den salutogene forstaelsen frem. Den
salutogene tilnaeermingen sa pa helse som mer en kun fravaer av sykdom og lidelser, og utvidet
helsebegrepet til & omfatte tilstedeveerelsen av positive tilstander hos mennesket.
Tilnzrmingen la vekt pa kunnskapen om hvilke faktorer som kan pavirke menneskers helse,
hvordan helse kan oppleves hos den enkelte, hva som kan styrke eller svekke individers helse,
og hvordan man kan fremme menneskers kapasitet, ressurser og potensial (Keyes, 2007;
Mjgsund, 2020). Begreppet salutogenese ble tatt i bruk av Aaron Antonovsky (referert i
Mjgsund, 2020) i hans utvikling av en salutogen helsemodell. Antonovsky opplevde datidens
forstaelse av helsebegrepet som tosidig, der man enten hadde helse eller var syk, og
argumenterte for at helsebegrepet innebar mer enn dette. Med dette som utgangspunkt utviklet
han i slutten av det forrige arhundret et kontinuum som vektla individers subjektive
opplevelse av hva god og darlig helse er. Hensikten med a vektlegge en slik subjektiv
forstaelse av helsebegrepet, var tanken om at mennesker pa tross av livets utfordringer,
sykdommer og skader selv kunne vurdere & ha god helse dersom de opplevde livet som
meningsfullt, begripelig og handterbart (Mjgsund, 2020). Den tredje tilnermingen til
forstaelsen av helsebegrepet forsgkte a se pa helse som en helhetlig modell (Keyes, 2007),
noe som kommer til syne i World Health Organization (WHO) sin definisjon av
helsebegrepet, som definerer helse som «en tilstand av komplett fysisk, mentalt og sosialt
velvere, og ikke bare fraveer av sykdom og lyte» (World Health Organization, 2018). Denne
definisjonen har bade blitt applaudert og kritisert for a vere for idealistisk og uoppnaelig, men
slar sammen bade det patogene og det salutogene perspektivet pa helse, og gir dermed
helsebegrepet en helhetlig forstaelse (Espnes & Smedslund, 2012; Keyes, 2007; Larson,
1999). Forskningen over illustrerer hvordan forstaelsen av helsebegrepet med tiden har endret
seg fra a kun legge vekt pa sykdom og lidelser, til & inkludere menneskers funksjon og
velvare (Larson, 1999). I neste avsnitt skal jeg se nermere pa begrepene mentale helse og

velvere, og se undersgke nermere hva forskningen legger i a ha en god mental helse.
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2.4 Mental helse og velveere

I likhet med forskningen knyttet til helsebegrepet, har forskningen innen psykologifeltet
utviklet seg fra a kun handle om hvordan en skal forsta, diagnostisere og behandle lidelser, til
a involvere forskning som undersgker mental helse og hva som ligger til grunnen for at
individer skal oppleve a ha god mental helse (Keyes, 2002). Behovet for denne endringen ble
farst uttalt av Seligman og Cskszentmihalyi (2000) som argumenterte for at psykologifeltet
matte endre fokus fra & kun handle om a reparere de verste sidene ved livet, til ogsa a
inkludere hvordan man bygger positive kvaliteter hos mennesket og fremme de faktorene som
skaper det beste i oss. Denne tankegangen bygget pa det helsefremmende perspektivet om at
menneskers styrker kan fungere som et forebyggende tiltak mot psykiske lidelser, og at en ved
a bygge opp og styrke menneskelige ressurser, potensial og sterke sider kan fremme god

mental helse (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Det mentale ble en del av helsebegrepet gjennom WHO's (2018) helhetlige forstaelse
av helsebegrepet, og gjorde seg der gjeldende som begrepet mentalt velveere (World Health
Organization, 2018) WHO (2018) ble senere de farste som konseptualiserte begrepet mental
helse (Keyes, 2007), og kom i 2004 med en definisjonen «mental helse er en tilsand av
velvaere der individet kan ta i bruk sine evner og mestre normalt stress, samt delta i samfunnet
gjennom arbeid og aktiviteter» (Mjgsund, 2020; World Health Organization, 2018). I trad
med denne definisjonen og etter inspirasjon fra den salutogene tilnermingen, utviklet Keyes
(2002; 2007) en psykisk helsemodell som legger vekt pa at psykisk helse likestilles med
individets subjektive vurdering av velveere (Mjgsund, 2020). Denne psykiske helsemodellen
ble kalt The two continuum model, og illustrerer hvordan individet kan ha ulike nivaer av
mental helse, som varierer fra lav, moderat til hgy. I likhet med det salutogene perspektivet
vektlegger denne modellen at individet subjektivt kan vurdere sin egen mentale helse som
hay, til tross for at han eller hun har sykdommer eller andre lidelser. Dette er knyttet til
forstaelsen av at helse i lys av et kontinuum legger vekt pa individuelle erfaringer, der

kapasitet og funksjon inngar i den enkeltes opplevelse (Keyes, 2002; 2007; Mjgsund, 2020).

Keyes (2002) konkretiserte videre mental helse som en fremtredende tilstand basert pa
konseptene av et syndrom. Dette syndromet bestar av flere symptomer knyttet til kognitiv og
sosial funksjon, og symptomene ma vere til stedet over lengre tid (Keyes, 2002; Mjgsund,
2020). Denne tilstanden er videre knyttet til individets subjektive oppfattelse av velvaere, som
inneberer individets subjektive opplevelse og evaluering av eget liv, sine fglelsesmessige
tilstander, samt psykologiske og sosiale funksjon (Keyes, 2002). | Keyes (2002; 2007) modell
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likestilles pa denne maten begrepet velveere med mental helse, og Keyes (2002) skiller
mellom tre typer velvaere: emosjonelt velveere, psykologisk velvaere og sosialt velvaere. Et hgyt
emosjonelt velveere er knyttet til symptomer som positive fglelser og tilfredshet ved livet
(Keyes, 2002). Et hgyt psykologisk velveere handler om individets opplevelse av seg selv, om
individet liker de fleste sidene av seg selv, har trygge og gode relasjoner rundt seg, opplever
personlig vekst og at han eller hun utvikler seg, har mal og opplever livet som meningsfullt,
samt har muligheten til & oppleve selvbestemmelse og endre sine omgivelser etter egne behov
(Keyes, 2002). Ett hgyt sosialt velveere er knyttet til hvordan individet evaluerer sin funksjon i
livet, om han eller hun opplever & ha et sosialt miljg som er meningsfullt og forstaelig, ser
muligheter for vekst, opplever a fale tilhgrighet og aksept i det sosiale miljget, og faler at han
eller hun kan bidra til fellesskapet (Keyes, 2002). Mennesker med hgy mental helse vil pa
denne maten ha et hgyt niva av et emosjonelt, psykologisk og sosialt velvare, og vil med
dette blomstre i livet ved at de opplever en positiv funksjon, er delaktig i givende aktiviteter
og arbeidslivet, opplever fremgang, vekst og mestring (Keyes, 2002; Mjgsund, 2020). Mens
mennesker med lav mental helse vil oppleve lave nivaer av emosjonelt, psykologisk og sosialt
velvere, og vil pa denne maten visne i livet ved at de stagnerer, er lite delaktig i aktiviteter,
har heyt fraveer fra arbeidsplassen og opplever livet som tomt og ensomt (Keyes, 2002;
Mijgsund, 2020). Keyes (2007) viser videre til hvordan denne forstaelsen av begrepet kan ses i
sammenheng med den hedonistiske — og eudaimoniske forstaelsen av begrepet velvare. Der
hedonisk velveere defineres som positive falelser og velbehag, mens eudaimonisik velvere
omfatter positive psykologisk og sosial funksjon knyttet til menneskers opplevde mening med

livet, optimale funksjon og vekst (Keyes, 2007; Ryan & Deci, 2001).

Dette kapittelet har gitt en gjennomgang av teori knyttet begrepene naturopplevelse,
helse og mental helse. I tillegg til & gi et innblikk i hvordan naturoppholdet kan se ut til a vere
positivt assosiert med en bedre fysiske og mental helse hos en rekke ulike grupper. Med
bakgrunn i denne forskningen var hensikten med dette prosjektet a undersgke naermere hva
idrettsutavere legger i begrepet naturopplevelse, og om dette oppholdet i naturen hadde noe a

si for deres mentale helse.

3.0 Metodiske valg og fremgangsmate

Med bakgrunn i forskningsspgrsmalene der hensikten var a fa en gkt forstaelse av hva
deltakerne la i begrepet naturopplevelse og hvordan oppholdet i naturen pavirket deres
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mentale helse, gnsket jeg & anvende en metode som ga muligheten for & undersgke
deltakernes forstaelser, opplevelse og tanker om temaet pa et dypere niva. Jeg valgte derfor &
anvende kvalitativ tilnerming i dette prosjektet. Den kvalitative tilnsermingen er en
forskningsmetode som i hovedsak dreier seg om a studere livet fra innsiden og undersgke
hvordan ulike mennesker lever livet sitt, hvordan de forstar verdenen og tillegger mening til
de hendelsene de opplever (Pietkiewicz & Smith, 2014; Thagaard, 2018). Metoden gir derfor
muligheten for en dypere innsikt og gkt forstaelse av det fenomenet en undersgker. Innenfor
den kvalitative tilnaermingen finnes det en rekke forskningsmetoder (Pietkiewicz & Smith,
2014; Smith & Oshorn, 2015), og jeg har i henhold til dette prosjektets forskningsspgrsmal
valgt & anvende metoden Interpretative phenomenological analysis (IPA), eller fortolkende
fenomenologisk analyse som det kalles pa norsk (Smith et al., 2009). Jeg skal i neste avsnitt

se naermere pa IPA som metode og knytte metoden opp til egne metodiske valg.

3.1 Interpretative phenomenological analysis

IPA er en kvalitativ forskningsmetode som har som mal og i detalj utforske hvordan
mennesker gir mening til deres personlige og sosiale verden, og hvilken betydning
opplevelser, hendelser og tilstander har for det enkelte mennesket (Smith & Osborn, 2015).
Metoden vektlegger at mennesket er et meningsgivende vesen, og at de aktivt fortolker de
hendelsene, objektene og menneskene som er en del av livene deres (Pietkiewicz & Smith,
2014; Smith et al., 2009). Maten metoden vektlegger individet og hvordan de forstar deres
egen verden, er grunnen til at jeg valgte denne metoden som gjennom sine teoretiske
perspektiver kunne bidra med a skape en gkt innsikt i deltakernes forstaelse av prosjektets
tema. For & undersgke disse prosessene bygger IPA pa tre teoretiske rammeverk:
fenomenologien, hermeneutikken og den ideografiske vitenskapen (Pietkiewicz & Smith,
2014; Smith et al., 2009; Smith & Osborn, 2015).

Fenomenologien er en filosofisk tilnserming som forsgker a undersgke individers
erfaringer, og tar utgangspunkt i a forstd menneskets subjektive opplevelse av verdenen og
den dypere meningen som enkeltmennesket tillegger sine erfaringer (Pietkiewicz & Smith,
2014; Smith et al., 2009; Smith & Osborn, 2015). Individers perspektiver, erfaringer og
opplevelser star derfor som en sentral del i IPA, og det handler om a forsta fenomenverdenen
slik individet opplever den (Smith et al., 2009; Smith & Osborn, 2015). Dette gjgres gjennom

den fenomenologiske reduksjonen der interessen sentreres rundt fenomenet slik individet
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opplever den, og der en forsgker a fange opp de essensielle komponentene som til sammen
utgjer det spesielle fenomenet (Pietkiewicz & Smith, 2014). Pa denne maten forsgker man
gjennom fenomenologien a kartlegge fenomenet gjennom hvordan mennesker opplever og
snakker om objekter eller hendelser, i stedet for & beskrive fenomenet gjennom allerede
bestemte kategoriseringer, konsepter eller forskningsbaserte kriterier (Pietkiewicz & Smith,
2014). | dette prosjektet gjer den fenomenologiske reduksjonen seg gjeldende i prosjektets
utvalg, men ogsa i maten intervjuene er strukturert pa. Utvalget i dette prosjektet bestar av
kun tre deltakere, og var lagt opp til at det skulle gjennomfares to intervjuer per deltaker.
Dette gav mulighet for & ga i dybden pa deltakernes perspektiver om temaet. Videre gikk jeg
som forsker inn i intervjusituasjonen uten a legge faringer for hvordan temaet skulle
fremstilles eller forstas, og det ble stilt dpne spgrsmal om temaet som ga rom for at
deltakernes egen tolkning og forstaelse av temaet kunne komme frem. Dette var mulig
gjennom semistrukturerte intervjuer, som ga rom for at deltakerne selv kunne apne opp for &
fortelle om de ulike aspektene ved temaet, til ulike tider og i ulik rekkefglge. |
intervjusituasjonen ble det videre stilt en rekke sparsmal som fikk deltakerne til & utdype sine

perspektiver.

Hermeneutikken er det andre vitenskapelige rammeverket som vektlegges i IPA. |
hermeneutikken forsgker man a forsta menneskers relasjon til verdenen som en tolkende
prosess, der en retter sgkelyset mot den meningen mennesker tillegger de aktivitetene og
erfaringene som er en del av livene deres (Smith et al., 2009). Gjennom hermeneutikken
vektlegger IPA en dynamisk forskningsprosess der forskeren inntar en aktiv rolle og forsgker
a forsta individets indre perspektiver gjennom en aktiv fortolkningsprosess (Pietkiewicz &
Smith, 2014; Smith & Osborn, 2015). Individets perspektiver kan ikke oppnas fult ut, og
tilgangen til dette perspektivet kompliseres og bestemmes av forskerens egen forforstaelse av
temaet. Denne forforstaelsen av temaet er i IPA en del av fortolkningsprosessen, og er viktig
for & kunne oppna en bedre forstaelse av den andres verden. I henhold til dette er det derfor en
dobbel hermeneutisk fortolkningsprosess i IPA’s analyseprosess (Pietkiewicz & Smith, 2014),
som innebeerer at forskeren forsgker a fortolke en virkelighet som allerede har blitt fortolket
av deltakeren (Smith et al., 2009; Smith & Osborn, 2015). Denne fortolkningsprosessen er
med pa a skape en mer berikende og omfattende analyse av datamaterialet (Pietkiewicz &
Smith, 2014). Det hermeneutiske ved IPA gjorde seg gjeldende i dette prosjektet pa flere
mater, og gjorde seg for eksempel gjeldende gjennom min egen forstaelse av temaet. Min

forforstaelse har vaert bidragende til utviklingen av dette prosjektet, og prosjektet er pa denne
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maten formet av mine interesser og nysgjerrighet for temaet. Hermeneutikken gjer seg ogsa
gjeldende i analyseprosessen, der en i trad med den hermeneutiske sirkelen dynamisk beveger
seg mellom del og hel. Dette gjenspeiler hvordan jeg arbeidet med transkriberingen og
fortolkningen av datamaterialet i analysen, der jeg tidlig i prosessen arbeidet i detalj med
hvert enkelt intervju, og sa pa den enkelte deltakeren, den valgte konteksten og deres
erfaringer og meninger. Far jeg deretter sa hvordan disse individuelle delene kom sammen til
en ny og annen helhet. Denne nye helheten var da en komplett analyse av deltakerne/gruppen
(Smith & Osborn, 2015).

IPA vektlegger videre a undersgke menneskers perspektiver pa en ideografisk mate
(Pietkiewicz & Smith, 2014). | den ideografiske tilneermingen forsgker en a fa rike og
detaljerte forklaringer om hvordan individet erfarer det fenomenet man undersgker. Dette
gjeres gjennom en dypere analyse av enkelte caser, der en undersgker individets perspektiver
ut ifra deres unike kontekst. Gjennom denne tilnermingen undersgker man casene hver for
seg, far en deretter ser pa likheter og forskjeller ved de ulike casene. Dette betyr at forskeren
arbeider fra case til case farst, far han eller hun videre ser pa helheten ved casene (Ashworth,
2015; Pietkiewicz & Smith, 2014; Smith & Osborn, 2015). IPA legger ogsa vekt pa symbolsk
interaksjonisme som er en prosessorientert vitenskapsteori som retter seg mot hvordan
samhandlingen mellom mennesker foregar (Thagaard, 2018). | fglge den symbolske
interaksjonismen skaper mennesket sin identitet gjennom en kontinuerlig interaksjon med
andre. Man forsgker derfor innenfor denne retningen & forsta den symbolske meningen som
mennesker tillegger sine handlinger og de sosiale begivenhetene de er en del av. Med den
hensikt & fa en starre forstaelse av individets sosiale realitet. Det ligger tre grunnleggende
premisser for symbolsk interaksjonisme. Det fagrste premisset er at vi forholder oss til ting ut
ifra den meningen tingene har for oss. Det andre premisset er at vi utvikler dette
meningsinnholdet gjennom sosiale interaksjoner, og det tredje premisset er at vi utvikler vart
forhold til ting gjennom den fortolkningsprosessen som vi foretar oss i mgtet med vare sosiale
interaksjoner (Thagaard, 2018). IPA anerkjenner derfor hvordan den symbolske
interaksjonismen spiller inn pa et individs meninger, og hvordan meninger konstrueres av

bade den sosiale og personlige verdenen (Ashworth, 2015).

Fenomenologien, hermeneutikken, den ideografiske tilneermingen og den symbolske
interaksjonismen danner grunnlaget for metoden, og skaper med dette maten man gnsker a
undersgke temaet pa, hvordan man gar frem for a hente inn forskningsmaterialet og hvordan

man analyserer dette materialet i etterkant. Det er ogsa disse vitenskapelige

21



fortolkningsrammene som danner grunnlaget for den forforstaelsen utvikles i lgpet av
forskningsprosessen (Thagaard, 2018). Jeg skal i neste avsnitt se n&ermere pa
forskningsprosessen i dette prosjektet.

3.2 Utvalget og forskningsprosessen

| dette avsnittet vil jeg farst gi en naermere forklaring av studiens utvalg, fer jeg deretter
beskriver utfgrelsen av intervjuene, transkripsjonen og analyseprosessen. Ved slutten av

avsnittet vil jeg gi et innblikk i prosjektets etiske refleksjoner og troverdighet.

3.2.1 Utvalget

Den kvalitative tilnermingen generelt og IPA spesielt kjennetegnes av et lite utvalg. Det er
derfor viktig at en strategisk velger ut de deltakerne som har de kvalifikasjonene som kreves
for a kunne undersgke prosjektets forskningssparsmal. Pa denne maten representerer utvalget
innenfor IPA et perspektiv i stedet for en populasjon (Smith et al., 2009; Thagaard, 2018). |
henhold til dette ble utvalget i dette prosjektet valgt med bakgrunn i en rekke
inklusjonskriterier: utvalget skulle inkludere utgvere pa et hgyt nasjonalt niva som var over 18
ar. Begge kjgnn kunne inkluderes i prosjektet, og uteverne matte ha erfaring med a vere i

naturen eller aktivt veere ute i naturen som en del av treningen eller egen interesserte.

Planen var & inkludere begge kjgnn, og det ble sendt ut forespgrsler til bade menn og
kvinner. Det var i midlertidig kun kvinnelige utavere som takket ja til a delta. Alle utgverne
konkurrerte eller har konkurrert pa et hgyt nasjonalt niva, og konkurrerer i idrettene
rafting/kajakk, seiling og fjellaping. Utgverne ble kontaktet via e-post eller egne hjemmesider
pa sosiale medier, og ble spurt om de gnsket & delta i et masterprosjekt som hadde til hensikt &
undersgke hva idrettsutgvere la i begrepet naturopplevelse, hvordan de opplevde de opplevde
naturopplevelsen i sasmmenheng med idretten, og om oppholdet i naturen hadde noe a si for
deres mentale helse. For & gi en bedre flyt i teksten har jeg videre i prosjektet valgt a gi
uteverne fiktive navn, og de vil heretter bli referert til som June, Tea og Emilie. Nar det
kommer til idrettene sa er det June som driver med rafting/kajakk, mens Emilie konkurrerer i

seiling og Tea i fjellgping.
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3.2.2 Intervju og transkripsjon

For & kunne skape en bedre forstaelse av sosiale og kulturelle fenomener benytter man i den
kvalitative tilneermingen ofte metoder som intervju, observasjoner og analyser av tekster,
visuelle uttrykksformer, lydopptak og internett for a innhente data. Felles for disse metodene
er at datamaterialet kommer til uttrykk i form av tekst som beskriver individets handlinger,
utsagn, intensjoner og perspektiver (Thagaard, 2018). Intervjuene er i kvalitativ forskning
basert pa et subjekt-subjekt-forhold mellom forskeren og de personene han eller hun studerer.
Dette arbeidet er preget av narhet og sensitivitet i relasjon til kildene, og den kontakten
forskeren og deltakerne far igjennom intervjuet har betydning for hvordan datamaterialet
utvikles (Thagaard, 2018). Innenfor IPA er det vanlig & bruke semistrukturerte intervjuer som
innsamlingsmetode, og det var ogsa denne intervjuformen som ble brukt i dette prosjektet
(Smith & Osborn, 2015). Semistrukturerte intervjuer stiller ikke like strenge krav til
spgrsmalenes rekkefglge i intervjuguiden, noe som gir forskeren starre frihet til a utforske
interessante temaer som dukker opp i intervjuene. | tillegg til dette apner intervjuformen opp
for at deltakeren selv kan forme intervjuet gjennom egne interesser og perspektiver. Denne
intervjuformen egner seg derfor godt i prosjekter som bruker IPA som forskningsmetode
(Smith & Osborn, 2015; Thagaard, 2018).

Intervjuguiden i dette prosjektet ble videre utviklet i trdd med Kvale og Brinkmann
(2009; 2015) og Smith et al. (2009) sine beretninger om oppbygning av intervjuer. Som
anbefalt av Kvale og Brinkmann (2015) ble det satt opp en intervjuguide (vedlegg 5) som
besto av to deler: en tematisk dimensjon og en dynamisk dimensjon. | den tematiske
dimensjonen ble det satt opp spegrsmal som tematisk skulle skape kunnskaper om prosjektets
temaer. Disse spgrsmalene var teoretisk formulerte, og ble knyttet opp til Bischoffs (2012)
fire tilganger til naturopplevelsen. | den dynamiske dimensjonen ble det utviklet en rekke
intervjuspgrsmal som var lett forstaelige, enkle og korte. Disse spgrsmalene hadde som
hensikt & skape en god interaksjon med deltakerne, og skulle bidra med a gi de tematiske
spgrsmalene et mer dagligdags sprak. Et tematisk spgrsmal kunne i intervjuguiden besta av
flere intervjuspgrsmal (Kvale & Brinkmann, 2009, 2015). Det ble gjennomfart en rekke
pilotintervjuer som bidro til justeringer og forbedringer av intervjuguiden, for den ble tatt i
bruk i intervjuene. Videre ble gjennomfart to intervjuer per deltaker, der det andre intervjuet
bygde pa det farste. Det andre intervjuet fungerte pa denne maten som en utvidelse av det
farste intervjuet, og inneholdt derfor oppfalgingssparsmal knyttet til interessante funn, temaer

eller perspektiver som dukket opp i det farste intervjuet.
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Intervjuene ble gjennomfert i en tidsperiode mellom desember 2020 til mars 2021, og
hadde en varighet pa tjue til femti minutter. Der det fgrste intervjuet varte i rundt femti
minutter, mens det andre intervjuet hadde en lengde som varierte fra tjue til farti minutter.
Dette var avhengig av hvor mange oppfglgingssparsmal som ble stilt eller hvordan intervjuet
utartet seg. Det andre intervjuet ble hos alle deltakerne utfert en til to uker etter det farste
intervjuet. Som en konsekvens av koronapandemien (COVID-19) matte alle intervjuene
gjennomfares over internett, og videokonferansetjenesten Zoom ble anvendt til dette formalet.
For a sikre etikk og personvern ble det i regi av Norges idrettshggskole dannet noen rutiner —
og retningslinjer for hvordan man skulle bruke Zoom som intervjuverktay (se vedlegg 4).
Disse rutine — og retningsintervjuene ble fulgt i intervjusituasjonen med deltakerne. Videre
ble alle utgverne ved starten av intervjuet informert om lydopptak, personvern, anonymisering
og bruken av datamaterialet. Det ble ogsa understreket at deltakelsen var frivillig, og at de til

enhver tid kunne trekke seg fra prosjektet.

Intervjuene ble tatt opp ved bruk av lydopptakeren som er en del av Zoom-verktgyet.
Det var kun lydopptaket som ble tatt opp og anvendt under transkriberingen. Transkriberingen
av intervjuene ble gjort fortlgpende etter at intervjuets slutt. Lengden pa transkripsjonen av
hvert intervju varierte mellom 8 til 19 sider i Word, med skrifttype Times New Roman,
starrelse 12, linjeavstand 1.5 og 1.5 i margeavstand. | resultatdelen har irrelevante deler av
utdragene fra intervjuene blitt merket med tegnet [...]. Dette inneberer deler knyttet til

gjentakende forsgk pa setningsformuleringer og pauselyder som «eh» og «em».

3.2.3 Analyse

Analyseprosessen i IPA kan ta ulik form, og metoden apner opp for at forskeren kan vere
nytenkende i maten han eller hun gjennomfarer analysen pa (Smith et al., 2009). For
nybegynnere er det i midlertidig anbefalt & fglge retningslinjene for hvordan analysen skal
gjennomfgres. Retningslinjene utarbeidet av Smith et al. (2009) ble derfor fulgt i store deler

av dette prosjektet.

Etter & ha gjennomfart totalt seks intervjuer, to intervjuer per deltaker. Ble deltakerens
to intervjuer slatt sammen far analysearbeidet startet. Som nevnt tidligere var intervju
nummer to basert pa intervju nummer en. Spagrsmalene i det andre intervjuet ble derfor slatt
sammen med det farste intervjuet under de temaene de tilhgrte. Dette skapte bedre

sammenheng i intervjuene, og reduserte mengden gjentakelser fra forskerens side i
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analysearbeidet. | trad med den ideografiske tilneerming ble deretter transkripsjonen av disse
intervjuene undersgkt i detalj hver for seg (Smith et al., 2009). Det vil si at jeg i
analysearbeidet beveget meg fra case til case. | denne prosessen ble intervjuene satt inn i et
tredelt analyseskjema, med kolonnene: fremtredende temaer, den originale transkripsjonen og
utforskende kommentarer (Smith et al., 2009). De utforskende kommentarene har som hensikt
a identifisere hvordan deltakeren snakker om, forstar og tenker rundt prosjektets tema i den
originale transkripsjonen. Den fgrste delen av analysen gikk derfor ut pa a lese gjennom den
originale transkripsjonen knyttet til hvert intervju, samtidig som jeg kommenterte tre typer
kommentarer: deskriptive kommentarer, spraklige kommentarer og konseptuelle
kommentarer. Deskriptive kommentarer er kommentarer som beskriver innholdet i det
deltakeren sier, noe som innebzrer kommentarer knyttet til sentrale hendelser, erfaringer og
objekter i deltakerens livsverden. Det legges her vekt pa deltakernes beskrivelser, antakelser,
akronymer, emosjonelle responser og individuelle uttrykksmater. Spraklige kommentarer
beskriver hvordan innholdet spraklig blir presentert, og man kommenterer her eventuelle bruk
av pronomen, metaforer, latter, pauser, gjentakende ord, tonen eller graden av flyt. De
konseptuelle kommentarene er en mer fortolkende kommentering der man forsgker a tolke det
som uttrykkes i intervjuet. Her kan forskeren basere sine kommentarer pa egne perspektiver
og erfaringer med den hensikt a skape en starre forstaelse av innholdet. Disse kommentarene
handler om & utforske og apne opp for nye forstaelser, og forskeren gis her muligheten til og i
stor grad fortolke innholdet (Smith et al., 2009).

| det neste steget av analysen arbeidet jeg med a finne fremtredende temaer som
baserte seg pa de utforskende kommentarene (Smith et al., 2009). De fremtredende temaene
har som hensikt & trekke frem viktige aspekter ved intervjues innhold, og skal fange den
psykologiske essensen av hva som blir sagt, i tillegg til & vaere abstrakte nok til & veere
konseptuelle. Arbeidet med de fremtredende temaene var en fortolkende prosess, og det var
derfor viktig at jeg knyttet den fortolkningen jeg gjorde med den originale transkripsjonen
(Smith et al., 2009; Smith & Osborn, 2015). A finne de fremtredende temaene og fortolke
innholdet av dem opplevdes som utfordrende, og mange av de fremtredende temaene ser i
ettertid ut til & veere sveert like de utforskende kommentarene og den originale transkripsjonen.

At dette skjedde kan skyldes min manglende erfaring bade med metoden og som forsker.

De fremtredende temaene skulle i neste seg av analyseprosessen samles i tematiske
grupper under overordnede temaer. Her ville noen av temaene kunne settes sammen, mens
andre ville blitt staende alene (Smith et al., 2009; Smith & Osborn, 2015). | dette arbeidet ble
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det gjort noen endringer som gjorde at jeg ikke fulgte retningslinjene i like stor grad. Under
arbeidet med a organisere de fremtredende temaene i tematiske grupper, opplevdes denne
organiseringen som noe kaotisk og uoversiktlig, og jeg mistet den rede traden knyttet til
hvilken sammenheng disse temaene skulle ses i lys av. | stedet for a fortsette & danne disse
tematiske gruppene og overordnede temaene, ble de fremtredende temaene i stedet sett i
sammenheng med forskningsspgrsmalene i prosjektet. | denne prosessen ble
forskningsspgrsmalenes temaer omgjort til overordnede temaer, og de fremtredende temaene

ble organisert inn under disse.

Som fglge av prosessen nevnt over, ble de to overordnede temaene i prosjektet kalt: a)
naturopplevelsen og b) naturopplevelser og mental helse. Disse to temaene ble deretter
organisert i to ulike tankekart. Figur 1 viser ett av disse tankekartene som et illustrerende
eksempel pa hvordan tankekartene ble bygget opp, og viser hvordan de overordnede temaene
ble plassert som utgangspunktet i midten, mens de fremtredende temaene ble plassert rundt. A
organisere de fremtredende temaene i et tankekart med de overordnede temaene i midten ga
oversikt over hvordan de ulike fremtredende temaene hang sammen med hverandre. De
fremtredende temaene i tankekartene ble videre organisert etter fargekoder, der de
fremtredende temaene som farst dukket opp i samtalen fikk fargen lilla og ble satt neermest
det overordnede temaet. Mens de fremtredende temaene som var lengst fra det overordnede
temaet fikk fargen grenn. Disse temaene var temaer som dukket opp nar deltakerne begynte a
utdype de naermeste fremtredende temaene. A organisere analysen p& denne méten skapte en
rgd trad i arbeidet, der forskningssparsmalene ble en aktiv del av analyseprosessen. Dette er i
trad med Everett og Furseth (2012) som anbefaler at en aktivt bruker forskningsspgrsmalene i

analyseprosessen for & sikre samsvar mellom prosjektets mal og funnene i transkripsjonen.
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WOW-gyeblikk
s En kroppslig opplevelse i
naturen.
s |1 feler seg ekstra vaken
ved slike opplevelser. Fravaer av forstyrrelser

"Her og na" « Opplevelse av &

» Tilstedevarelse / veere til stede.
» Vikenhet
skaper en \Vikonh-t
/ tilstedevaerelse. * Sansene fremmer en
opplevelse av & vaere

vaken.
* Alttrer frem tydeligere.

Det frie rommet
* Frie fglelser, frie tanker,
frie bevegelser, frihet fra
begrensinger, krav og
andre menneskers ideer
om.

Det sanselige
* Se, lukte, fole og hare.

\

Naturopplevelsen

/N

Vid betydning A vere i ett med naturen.
* "En naturopplevelse kan vaere * Avare ikontakt med
a sitte stille ute i natten, omgivelsene rundt.

klemme et tre, konglen jeg har
pa skrivebord, vaere pa havet i
en bat".

Figur 1 viser hvordan det overordnede temaet og de fremtredende temaene ble organisert i tankekart, og hvordan temaene
ble skilt fra hverandre ved bruk av fargekoder. De fremtredende temaene i lilla farge illustrerer de neermeste temaene som
forst dukket opp i samtalen. Mens de fremtredende temaene i grgnn farge, er temaer som dukket opp ndr deltakerne
begynte d utdype de naermeste fremtredende temaene.

De utviklede tankekartene ble videre anvendt som fortolkningsgrunnlaget i analysen,
og det ble utviklet et nytt skjema som inkluderte: tankekartene, de fremtredende temaene med
tilhgrende utforskende kommentarer, og relevante deler fra den originale transkripsjonen
(Figur 2). Dette skjemaet ble laget for & se sammenhengen mellom de fremtredende temaene,
samt sikre at de fremtredende temaene var forankret i den originale transkripsjonen (Smith et
al., 2009; Smith & Osborn, 2015). Denne formen for analyseprosess ble anvendt i arbeidet

med alle intervjuene.

Det siste steget i analyseprosessen var a se etter like mgnstre eller temaer blant casene
(Smith et al., 2009). Dette ble gjort ved & sammenlikne de ulike tankekartene med hverandre,
0g se etter om det var noen like mgnstre eller fremtredende temaer. A anvende tankekart i
dette arbeidet skapte god oversikt som gjorde det enklere a se likheter og forskjeller mellom
deltakernes forstaelse av det overordnede temaet. | denne prosessen ble det ogsa gjennomgatt
en sorteringsprosess der det ble valgt hvilke overordnede — og fremtredende temaer som
skulle tas med videre i prosjektets resultat — og diskusjonsdel. Denne beslutningen ble tatt av

samme grunn som ved reduseringen av antall forskningsspgrsmal. A for & redusere omfanget
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av prosjektet valgte jeg derfor og kun ta med videre de fremtredende temaene som like enten
hos to eller alle utaverne. A redusere antall fremtredende temaer er ikke uvanlig i
analyseprosessen av IPA, og det er vanlig at noen fremtredende temaer vil ramla fra (Smith et
al., 2009)

Utforskende kommentarer

Problemstilling: «Hva legger idreftsutevere i begrepet naturopplevelse?s

Fawame b siress of oo

Naturopplevelsen
o Naturopplevelsen henger sammen med at det ytre er fint og de indre folelsene det gir. Felelsene en fin utsikt gir er pd en mite

naturopplevelsen. 52 det er en sammenheng med det ytre landskapet og hvordan det pavirker det indre. «Ef... fugffja .. em
nei, det md jo veere lift av ... det gar jo litt igjen egentliz med det jeg har sagt at opplevelsen det herer jo litt med at det yire er
Jint og at de falelsene pd en mdte det giv det indre. Det kan jo veere en ... ja, egentlig ndr du sir naturopplevelse sd forbinder jo
Jjeg det med noe godt da, sd jeg beskriver det jo liksom som noe godt. Dat er jo sikkert ikhe alle som gjor det, men ... gfi.. Det
har jo pd en mdte veert, eller jeg ser for meg da fup ndr man kommer, man springer en plass, for eksempel at man kommer app

pd en topp med fin utsikt. Ogsd ser man rundt seg, ogsd tenker man «qff, det her var fint, nd er man heldig som fd oppleve det

Figur 2 viser hvordan det ble dannet et nytt skiema som inkluderte bade tankekartene, de fremtredende temaene med
tilhgrende utforskende kommentarer og relevante deler fra den originale transkripsjonen.

3.2.4 Etiske refleksjoner

| arbeidet med dette prosjektet har jeg valgt a legge vekt pa de forskningsetiske
retningslinjene som vektlegges av Norsk senter for forskningsdata (NSD) og Norges
Idrettshagskoles etiske komité. Prosjektet har ogsa fatt godkjenning fra disse organisasjonene

(se vedlegg 2 og 3).

Ifalge de etiske retningslinjene skal forskning som involvere mennesker veere basert
pa informert, frivillig, uttrykkelig og dokumentert samtykke fra deltakerne (Norges
idrettshagskole, 2020). | henhold til dette fikk alle deltakerne tilsendt et informasjonsskriv og
en samtykkeerklaering som matte underskrives fer de kunne delta i prosjektet (vedlegg 1).
Dette informasjonsskrivet informerte deltakerne om forskningens formal og omfang, hvilken
deltakelse som krevdes av dem, beregnet tidslgp for forskningen, hvilke eventuelle

konsekvenser forskningen kunne ha og hva det innhentede datamaterialet skulle brukes til
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(Everett & Furuseth, 2012; Norsk senter for forskningsdata, 2020). I informasjonsskrivet og
ved hvert intervju ble det gitt beskjed om at deltakelsen var frivillig, og at deltakerne ved
enhver anledning kunne trekke seg fra prosjektet uten at det ville fgre til noen negative
konsekvenser (Everett & Furuseth, 2012; Norsk senter for forskningsdata, 2020).

Hvinden et al. (2016) vektlegger at forskeren ma ta hensyn til personvern ved
behandling av personopplysninger. Dette gjelder spesielt ved forskningsprosjekter der
individet aktivt bidrar med a skaffe informasjon til forskningen, som for eksempel ved
intervju. Personvern er ogsa viktig i de tilfeller der individet direkte (gjennom personnummer,
navn og adresse) eller indirekte (gjennom yrke, krets, kjgnn og alder) kan identifiseres
gjennom formidlingen av forskningen (Hvinden et al., 2016). Everett og Furuseth (2012)
argumenterer for viktigheten av a sikre anonymiteten i den kvalitative forskningen ved at en
tar ut disse identifiserbare opplysningene. A sikre deltakernes anonymitet har veert ngdvendig
i dette prosjektet. Bade fordi deltakerne er utgvere, som er en yrkesgruppe som kan
gjenkjennes dersom en ikke viser aktsomhet under prosjektet og publisering, men som fglge
av prosjektets metodevalg. For a sikre deltakernes anonymitet har opplysninger som kan
knyttes til deres anonymitet blitt tatt ut av prosjektet (Everett & Furuseth, 2012). Utevernes
opprinnelige navn har blitt byttet ut med fiktive navn (June, Emilie og Tea), og alderen deres
er ikke spesifisert mer enn at de tilhgrer en aldersgruppe over 18 ar. Stedsnavn knyttet til
hendelser og konkurranser har ogsa blitt tatt ut av transkriberingen, og nevnes kun ved bruk
av bokstaven X. Utavernes idretter har ikke blitt tatt ut av prosjektet fordi de anses som en
viktig del av datamaterialet i og med at de er en viktig del av og bidrar til utgvernes

naturopplevelser og aktiviteter ute i naturen.

Som en del av metodevalget i dette prosjektet ble det avendt semistrukturerte
intervjuer. De tiltakene jeg har nevnt over for a sikre deltakernes anonymitet er ogsa viktig for
a sikre personvernet til deltakerne i behandlingen av intervjumaterialet. P4 grunn av
koronapandemien (COVID-19) matte intervjuene i dette prosjektet gjennomfares via
videokonferanseverktgyet Zoom, som var et verktgy som hadde blitt godkjent av NSD og
dermed kunne brukes i sammenheng med gjennomfaringen av intervjuene. A gjennomfare
intervjuene pa en slik mate krevde at det ble iverksatt tiltak som sikret deltakernes personvern.
Det ble derfor utviklet noen rutiner og retningslinjer av NSD knyttet til innsamling av
intervjudata gjennom Zoom (vedlegg 4). Disse rutinene og retningslinjene ble ngye fulgt i
gjennomfaringen av intervjuene i dette prosjektet.

Videre ble forskningsmaterialet oppbevart i henhold til Norges idrettsh@gskoles
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lasning for sikker lagring av forskningsdata. Dette innebar at personopplysninger snarest ble
avidentifisert, og ble oppbevart pa et sikkert sted (Norges idrettshagskole, 2019). Videre ble
lydopptakene slettet etter transkripsjonen av intervjuene, og all identifiserbar informasjon ble
anonymisert. Den innsamlede informasjonen ble videret behandlet som konfidensielt og
fortrolig (Hvinden et al., 2016).

Datamaterialet i dette prosjektet vil videre bli offentliggjort, og det er planlagt at det
skal skrives en vitenskapelig artikkel basert pa funnene i dette prosjektet. Dette er deltakerne
blitt informert om i informasjonsskrivet, og er noe de har samtykket til at er greit. De
identifiserbare opplysningene som har blitt samlet inn til dette prosjektet skal ikke uten videre
benyttes pa nytt til annen forskning enn det som er planlagt her (Hvinden et al., 2016).

3.2.4.1 Forskerens forforstaelse av temaet

Som en del av de etiske refleksjonene rundt forskningsprosjektene vektlegger Hvinden et al.
(2016) viktigheten av a vise til hvordan faglige tilneerminger og teoretiske stasteder innenfor
den samfunnsvitenskapelige forskningen kan apne opp for ulike, men rimelige tolkninger av
det samme datamaterialet. Min oppvekst som beerer preg av ulike former for friluftsliv, og at
jeg fra barndommen av har veert aktiv ute i naturen gjennom lek, fritid, trening og innhgsting
av mat. Videre har jeg bakgrunn som idrettspedagog og masterstudent innen idrettspsykologi,
tilegnet meg en rekke kunnskaper og erfaringer fra disse to feltene. Den gleden jeg selv
erfarer i mgtet med naturen har sammen med nysgjerrigheten for psykologifeltet veert
bidragende til valget av temaet i dette prosjektet. Denne forforstaelsen som jeg bearer med
meg, kan bade veere en styrke og en svakhet i prosjektet. P4 den ene siden har den veert
fordelaktig i matet med deltakerne, og har hjulpet meg med a forsta deltakernes perspektiver
om prosjektets tema. Pa den andre siden kan min forforstaelse ha farget datamaterialet og
tolkningen av dem. Det er derfor viktig a se resultatene og tolkningen av dem i lys av den
forforstaelsen som er presentert her (Smith et al., 2009; Smith & Osborn, 2015).

3.2.5 Prosjektets troverdighet

| den kvalitative tilneermingen er det utviklet en rekke kriterier som skal sikre den kvalitative
forskningens kvalitet og troverdighet (Shenton, 2004; Thagaard, 2018). For a sikre

troverdigheten ved kvalitativ forskning, ser en pa forskningens gyldighet, overfarbarhet,
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palitelighet og objektivitet (Shenton, 2004). Jeg skal i dette avsnittet se neermere pa disse

kvalitetskriteriene, og vise til hvordan de har kommer til uttrykk i dette prosjektet.

Gyldighet er knyttet til forskningens interne validitet, og handler om gyldigheten av de
tolkningene som forskeren kommer frem til og om funnene stemmer overens med realiteten
(Shenton, 2004; Thagaard, 2018). For a sikre prosjektets gyldighet er det derfor anbefalt &
anvende en vel etablert metode som viser til tydelige retningslinjer for hvordan man skal
studere det fenomenet man undersgker (Shenton, 2004). | henhold til dette har den kvalitative
tilnermingen generelt og IPA spesielt bidratt i dette prosjektet med retningslinjer for hvordan
jeg har gatt frem for & undersgke forskningsspgrsmalene. Man kan ogsa sikre studiens
gyldighet ved a ha at tilfeldig utvalg av deltakere (Shenton, 2004). Dette er vanskelig i den
kvalitative forskningen som ofte barer preg av at man strategisk velger et utvalg som
gjennom sine erfaringer eller miljg pa best mulig mate kan besvare forskningsspgrsmalene.
Dette prosjektet har i likhet med de kvalitative retningslinjene for metoden anvendt strategisk
utvelging av deltakere, men det var likevel enkelte faktorer som ble vektlagt tilfeldig. Det ble
blant annet ikke satt noen begrensninger for kjgnn eller idrettsbakgrunn. Dette farte til at
deltakerne kom fra forskjellige type idretter, noe som ga variasjon i besvarelsene knyttet til
forstaelsen av prosjektets tema. Det var kun kvinnelige deltakere som gnsket a delta i dette
prosjektet, noe som farte til at prosjektet ikke fikk en tilfeldig variasjon knyttet til kjgnn.

A sikre deltakernes @rlighet kan ogsa veere bidragende til prosjektets gyldighet
(Shenton, 2004). A sikre &rlighet kan veere vanskelig, og det er ingen garanti for at deltakerne
er erlige i sine besvarelser. For a sikre @rligheten pa best mulig vis, har prosjektet lagt vekt
pa frivillig deltakelse. Deltakerne har videre ved hvert intervju fatt beskjed om at de til enhver
tid kan trekke seg fra prosjektet og at det ikke er muligheter for & svare feil pa noen av
sparsmalene fordi prosjektet er ute etter deltakernes personlige erfaringer, meninger og
perspektiver (Shenton, 2004). Forskerens forforstaelse av temaet har ogsa blitt redegjort for,
og forskerens tolkning av funnene i dette prosjektet har blitt knyttet opp til og begrunnet av
tidligere litteratur og teori om temaet (Shenton, 2004; Smith et al., 2009; Thagaard, 2018).

Overfgrbarhet er knyttet til den eksterne validiteten, og handler om prosjektets funn
kan anvendes i andre situasjoner (Shenton, 2004). Siden den kvalitative forskningsmetoden i
stor grad anvender et utvalg med fa deltakere, kan ikke funnene og konklusjonene
generaliseres til andre situasjoner eller stgrre populasjoner (Shenton, 2004). Funnene i dette
prosjektet er knyttet til personlige erfaringer om naturopplevelser, og hvordan deltakerne selv

opplever at naturen péavirker dem. A knytte deres erfaringer og opplevelser til andre
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situasjoner eller populasjoner vil derfor veere vanskelig i og med at individers opplevelse av
naturen er forskjellig fra individ til individ, og styres av kulturelle og sosiale betingelser.
Utavernes forstaelse av naturopplevelsen ma ogsa ses i sammenheng med idrettene deres, og
det er derfor ikke alle som kan relatere seg til deres forstaelse av temaet. Like funn knyttet til
temaet kan likevel ses i sammenheng med hverandre, og en kan se funnen i dette prosjektet i
lys av tidligere forskning og teori innenfor temaet, og pa denne mate supplere til forstaelsen
av temaet. Det er ogsa mulig at andre utgvere med like idretter kan kjenne seg igjen i hvordan
uteverne i dette prosjektet forstar begrepet naturopplevelser og hvordan disse opplevelsene

pavirker dem.

Palitelighet er knyttet til reliabiliteten av forskningen, og inneberer at
forskningsprosessen blir gjort rede for pa en slik mate at den blir gjennomsiktig. Dette
innebaerer at forskeren gir en detaljert beskrivelse forskningsstrategier og analysemetoder,
med den hensikt at leseren skal kunne forsta og vurdere forskningsprosessen (Shenton, 2004;
Thagaard, 2018). For a sikre paliteligheten av forskningen ytterligere har det i resultat - og
diskusjonskapittelet blitt tydeliggjort mellom hva som er primardata og hva som er
forskerens tolkning av datamaterialet (Smith et al., 2009; Thagaard, 2018). Det har ogsa blitt
vist til hvilke sammenhenger utgvernes besvarelser er gitt i, ved at flere av besvarelsene har

blitt knyttet opp til de opprinnelige sparsmalene som utgverne har svart pa i intervjuet.

Obijektivitet handler om hvorvidt funnene er et resultat av deltakernes erfaringer og
ideer, og ikke er basert pa forskerens preferanser. I henhold til dette bar de valgene som har
blitt tatt i forskningsprosessen bli forklart, og svakheter ved prosessen bgr bli lagt frem
(Shenton, 2004). For a sikre objektiviteten har jeg i dette prosjektet forgkt & trekke frem den
enkelte deltaker, og inkludere bade forskjeller og likheter ved deltakernes opplevelser av
temaet. | tillegg til dette har forskningsprosessen blitt gjort rede for i detalj, og svakheter ved
prosjektet har blitt lagt frem i slutten av resultat — og diskusjonskapittelet.

4.0 Resultater og diskusjon

Dette prosjektet hadde som hensikt a finne ut av hva tre idrettsutever pa et hgyt nasjonalt niva
la i begrepet naturopplevelse, og om oppholdet i naturen hadde noe a i for deres mentale
helse. Resultatene fra intervjuene og analysearbeidet vil i dette kapittelet bli presentert og
diskutert. Denne sammenslaingen ble gjort med den hensikt 4 skape en bedre sammenheng og

mindre gjentakelser i prosjektet. Videre vil funnene knyttet til prosjektas to
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forskningsspgrsmal bli presentert og diskutert pa en sammenhengende mate gjennom
kapittelet. A presentere funnene pa denne méten ble et naturlig valg, fordi samtalen om
utevernes forstaelse av begrepet naturopplevelse, ofte farte over til hvordan opplevelsene
deres i naturen var bidragende til deres mentale helse. Dette skiftet skjedde bade alene fra
utevernes side, men ogsa som en del av at jeg stilte sparsmal som ledet utgverne inn pa dette
temaet. Denne presentasjonen av funnene haper jeg vil bidra med a tydeliggjere eller skape
sammenheng med hvordan de ulike delene ved naturopplevelsen kan bidra positivt til
utevernes mentale helse. Som en innledende start til dette kapittelet, vil jeg na farst presentere
en helhetlig forstaelse av utgvernes naturopplevelse, far jeg videre gar inn i de ulike aspektene
som ser ut til  veere en del av denne forstaelsen, og hvordan oppholdet i naturen virker a vare

bidragende til utavernes mentale helse.

4.1 Naturopplevelsen

Gjennom samtalene med June, Tea og Emilie fremtrer naturopplevelsen som et komplekst
fenomen som bestar av flere deler. Utgverne virker pa den ene siden tydelige pa hva
naturopplevelsen er for dem, samtidig som de pa den andre siden trekker inn flere aspetre ved
opplevelsen som ser ut til a veaere en del av og utfylle den helhetlige forstaelsen av begrepet.
Tea uttrykker enkelte av disse aspektene som en del av hele pakken, mens June forklarer
naturopplevelsen som en enhet som bestér av det sanselige, det kognitive, det kroppslige og
det falelsesmessige. Noe som vises gjennom dette sitatet:

«Det er ikke sa veldig lett & beskrive disse fenomenene med ord altsa, ut ifra
egen opplevelse pa en mate. Jeg syns faktisk at det er ganske vanskelig. [...] Det
[naturen] er [...] liksom pa en mate en sann enhet som bdde har i seg det sanselige,
med det kognitive, det kroppslige og det falelsesmessige naerveeret. Liksom alt er pa en
madte ... Alt det der er i ett pa et vis da ... ja [...] ogsd er det liksom litt rart ogsa. Men

det d komme ut av det er et ... eller det d veere der gir jo pdfyll av energi da. Det er jo
egentlig kjemperart, men sann er det na bare».

Som sitatet illustrerer ser Junes naturopplevelse ut til & besta av flere aspekter, og hun forteller
at naturopplevelsen inneholder bade et sanselig, et kroppslig, et kognitivt og et fglelsesmessig
naervaer. Hun uttrykker videre at hun opplever det som vanskelig a skulle legge ord pa eller
beskrive disse ulike aspektene ved naturopplevelsen, noe som ogsa ser til & ga igjen hos de
andre utgverne som i likhet med June opplever vanskeligheter med a forklare hva en
naturopplevelse egentlig er og hva opplevelsen bestar av.
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Disse ulike aspektene ved naturopplevelsen som June forteller om i sitatet over,
vektlegger og trekker ogsa de andre utgverne frem i sin forstaelse av begrepet. Selv om disse
aspektene er fremtreden hos alle, kommer de til uttrykk pa forskjellig vis og vektlegges ulikt
hos den enkelte. Dette kommer tydelig frem pa direkte spgrsmal om hva utgverne legger i

begrepet naturopplevelse:

June: «Nei, jeg vet nesten ikke om jeg kan svare helt sann skikkelig pd det ...
det er bdde det d se, sanse, hore, lukte ... 0g, ja [...] kanskje det er veldig sanselig. Jeg
er liksom litt usikker pa hvor mye handling det er i det, men ... det er nd i hvert fall alt
det sanselige».

Emilie: «Og jeg tror sann generelt, sa tror jeg naturopplevelse for meg er det &
kunne vere i natur og /...J bruke omgivelsene til /...] trening, eller til & ga en topp
eller & veere i samspill med det da. Jeg merker /... hvis noen foreslar en
naturopplevelse eller hvis noen foreslar & dra a se pa et kult naturfenomen. Hvis vi da
[...] ikke gjer noe fysisk for & komme oss dit sa er den naturopplevelsen veldig mye
mindre, enn hvis man gar opp fjellet farst og sa ser det fra toppen, enn & kjgre opp a
se det. Sa jeg tror naturopplevelse for meg er i veldig stor grad er knyttet til /...]
aktivitet /.../ i ja, fine naturlige omgivelser».

Tea: «... huff ja /...] nei, det mad jo veere litt av ... det gar jo litt igjen egentlig
med det jeg har sagt at opplevelsen det hgrer jo litt med at det ytre er fint og at de
folelsene pd en mdte det gir det indre. [...] ja, egentlig ndr du sir naturopplevelse sd
forbinder jo jeg det med noe godt da, sd jeg beskriver det jo liksom som noe godt. [...]
Det har jo pa en mate veert, eller jeg ser for meg da typ nar man kommer, man
springer en plass, for eksempel at man kommer opp pa en topp med fin utsikt. Ogsa
ser man rundt seg, ogsa tenker man «ojj, det her var fint, nd er man heldig som far
oppleve det her». [...] Og da er pa en mdte hele det inntrykket da, de folelsene det gir
er pa en mate en naturopplevelse. Sa det er pa en mate en sann sammenheng med det
ytre landskapet og hvordan det pavirker det indre».

| likhet med det farste sitatet, viser disse sitatene til bade det sanselige, kroppslige og
folelsesmessige ved naturopplevelsen. Sitatet viser ogsa hvordan utgverne pa direkte spgrsmal
om hva naturopplevelsen er vektlegger de ulike delene ved opplevelsen forskjellig. June
forteller om det sanselige ved opplevelsen, og vektlegger den kontakten hun far med
omgivelsene rundt i naturen som en sentral del av naturopplevelsen. Emilie snakker om
betydningen av det fysiske ved naturopplevelsen, og forteller om hvordan en aktiv kropp i
mgtet med naturomgivelsene er bidragende til den opplevelsen en far. Mens Tea snakker om

det ytre landskapet, og hvordan dette ytre landskapet pavirker det falelsesmessige indre.

Utavernes forklaringer om hva en naturopplevelse er kan ses i sammenheng med og

illustrerer pa en god mate den falelsesmessige, estetiske og kroppslige tilgangen til naturen
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som Bischoffs (2012) gjennom sin forskning identifiserte som betydningsfulle for individers
forstaelse av begrepet naturopplevelse. Til tross for at utgverne i sitatene over vektlegger de
ulike aspektene eller tilgangene av naturopplevelsen pa forskjellige mater, forteller alle
utgverne om aspekter ved naturopplevelsen som kan knyttes til det June kaller for det

sanselige, det kognitive, det kroppslige og det fglelsesmessige neerveeret ved opplevelsen.

Videre i dette kapittelet skal jeg se naermere pa disse aspektene ved utevernes
naturopplevelser, hvordan de kommer til uttrykk hos den enkelte og hvordan oppholdet i
naturen kan veere bidragende til utevernes mentale helse. | sammenheng med disse aspektene
forteller utaverne om en rekke andre fenomener, som en gkt tilstedeveerelse, et fraveer av
forstyrrelser, vakne sanser, wow-opplevelser og levende gyeblikk, ulike falelser,
tankevandring og bearbeiding av tanker, i tillegg til & vaere en del av noe starre. Disse
fenomenene vil bli sett i sammenheng med de overordnede aspektene, som videre i kapittelet
vil fungere som overordnede temaer og overskrifter for de ulike avsnittene. Kapittelets
struktur illustreres i Figur 3, som viser et tankekart med de ulike aspektene. | tankekartet er de
ulike aspektene nummererte med tall (eks. 4.1, 4.2 ol.), disse nummere illustrerer gangen i
kapittelet. Som Figur 3 viser har fenomenet tilstedeveerelse og fravaeret av forstyrrelser i dette
prosjektet blitt en av de overordnede aspektene. Grunnen til dette er at tilstedeveerelsen virker
a veere en sentral del av utgvernes forstaelse av begrepet naturopplevelse, og er et aspekt som
gjor seg gjeldende flere ganger i samtalen med utgverne. Videre virker det fglelsesmessige —
og sanselige narveret a veere en del av utavernes kroppslige opplevelse av naturopplevelsen,
denne sammenhengen er ogsa illustrert i tankekartet (se Figuren 3) illustrerer ogsa at det
folelsesmessige - og sanselige naervaret er en del av den kroppslige opplevelsen av
naturopplevelsen. Jeg skal na videre i kapittelet presentere disse aspektene, se dem i

sammenheng med hverandre og knytte dem opp til litteratur om natur og mental helse.
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4.3 Det fglelsesmessige naervaeret
* Fglelsen aerefrykt,
* Andre fglelser i mgtet med
naturopplevelsen.
4.4 Tilstedevzerelsen og
fravaeret av forstyrrelser
4.2 Det sanselige narvaeret * Her-og-nd.

* Vakne sanser, levende * Fravaeret av forstyrrelser.

pyeblikk og wow- / * Frihet og pause fra

4.1 Naturopplevelsen

opplevelser. hverdagen.
\ / 4.5 Det kognitive naervaeret
4.6 Den kroppslige opplevelsen * Tankevandring og
* Kroppen som del av bearbeiding av

opplevelsen. tanker.

Figur 3 illustrerer forstdelsen av utgvernes naturopplevelse, og viser til de ulike aspektene ved opplevelsen som ser ut til G
veere en del av deres naturopplevelse. Samt til hvordan noen av disse aspektene henger sammen med hverandre. Figuren
illustrer ogsa hvordan de ulike aspektene videre i oppgaven vil fungere som overordnede temaer og overskrifter i kapittelet.
Hvert aspekt har derfor blitt nummerert med tall, noe som illustrerer gangen i kapittelet og til hvilken tid de ulike aspektene
ved opplevelsen vil bli presentert..

4.2 Det sanselige naerveeret

Som en del av naturopplevelsen forteller alle utgverne om det sanselige ved opplevelsen.
Denne sanselige opplevelsen knytter de videre til begrepene vakenhet og levende, og forteller
i sammenheng med dette om sansenes del i de opplevelsene og gyeblikkene de har ute i

naturen. Jeg skal videre i dette avsnittet se naermere pa hva utgverne legger i disse begrepene.

4.2.1 Vakne sanser, levende gyeblikk og wow-opplevelser
Det sanselige ved naturopplevelsen forklarerer utaverne som det de ser, harer, lukter og faler i
mgtet med naturen. Tea forklarer at sansene er en av de mange tingene som utgjgr den

helhetlige naturopplevelsen, og forteller:

«Ogsd er det jo alltid liksom kombinasjonen pd en mate [...] det du ser, det du
lukter, det man horer. [...] sd det [...] det er pa en mate flere faktorer som spiller inn
da ... det handler jo ikke bare om hva man ser, men det er liksom hele den der
kroppslige opplevelsen da. Hvordan veeret er, altsa om det er vind, om det er sollys,
om det er mgrkt og stjernehimmel. Eh, ogsa em, ja selvfglgelig hva man ser, /...] hva
man lukter, hvilke omgivelser som er rundt deg. [...]. Og du horer folk, og du horer
vinden. Altsd, det er jo pd en mdte ... det er jo hele den pakken da som er
opplevelsen».
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Som sitatet viser er det sanselige fremtredende i Teas naturopplevelse, og hun beskriver den
som en del av den kroppslige opplevelsen. Ogsa June og Emilie vektlegger det sanselige i
mgtet med naturen. | deres naturopplevelser er det sanselige et gjentakende tema, og virker
gjennom dette a veere en sentral del av deres opplevelser i naturen. Pa spgrsmal om det

sanselige ved naturopplevelsen forteller June:

«... Alle sansene er vakene. De er pa en mate opplevelsen, /...J ogsa kan
opplevelsen vaere samspillet som jeg syns blir veldig tydelig pa elv da. Fordi elven er
et element i bevegelse /...] og som er kanskje /...] mer tydelig der for meg enn hva det
er i andre aktiviteter ute ... Hva har det sanselige a si for meg? Det har noe med
vakenhet & gjere, tror jeg. Og det kan, da /...] ser jeg for meg at den vakenheten har
noe med her og na a gjere. At det blir mindre forstyrrelser av, hva det na enn er, som
ikke er knyttet til her og né».

Vakne sanser er et interessant begrep. Hvordan er det & ha vakne sanser? Nar jeg spgr June
hva det vil si & ha vakne sanser og hva denne vakenheten gjar med henne, forteller hun at de
vakne sansene gjar at detaljene ved naturen trer frem sterkere og tydeligere. Dette forsgker

hun & forklare gjennom en historie:

«Det var en gang, dette er noen ar siden, sa hadde jeg noen sekunder hvor jeg
plutselig hadde en opplevelse av at baten, jeg satt i en kajakk, var gjennomsiktig. Og
det var utrolig sterkt og utrolig flott for det var akkurat som at jeg sa alle krusningene.
Jeg kunne bade se og fornemme alle krusningene i balgen jeg satt pa. Og da blir man
jo helt wow, WOWs».

Disse vakne gyeblikkene oppsummerer June med ett ord — WOW, og hun forklarer slike
gyeblikk som Kklarere, mer fargerike og at kvaliteten ved elementene i naturen trer frem pa en
tydeligere mate. Videre i intervjuet kaller vi disse gyeblikkene for wow-opplevelser, og June

har dette a si om disse opplevelsene:

«Jeg tror egentlig ... du na brukte jeg ordet vikenhet. Jeg tror det er et godt
ord jeg. /...]. | sanne WOW-gyeblikk sa faler jeg meg ekstra vaken, og kanskije er det
da at alt oppleves ekstra tydelig eller klart eller sann som jeg var litt inne pa i sta. Der
alt liksom bare WOW, ja».

Hun forteller videre at WOW-opplevelsen er:

«... det er en slags sammenheng mellom arvakenhet, vakenhet, bevissthet og
fraveer av forstyrrelser som gjar at deler av eller helheter ved eller detaljer eller noe
ved det jeg ser i eller ser pa akkurat da trer frem da. Tydeligere. Og da blir jo det litt
WOW».
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Det June forteller om i sitatene over, gir en indikasjon pa at det er en sammenheng mellom de
vakne sansene, fravaret av forstyrrelser og wow-opplevelsene. | henhold til dette ser det ut til
at de vakne sansene og fravaret av forstyrrelser skaper wow-opplevelsene i naturen, noe som
igjen ser ut til 3 fremme elementene i opplevelsen ved a gjagre dem sterkere og tydeligere. Nar
June forteller om disse wow-opplevelsene gjentar hun ofte ordet wow, som om hun forsgker a
tydeliggjare det eller fremheve det. Denne gjentakelsen av ordet kan indikere at dette er
opplevelser som har en stor eller kraftfull betydning for June. Sitatene viser ogsa at June
bruker en rekke historier for a illustrere hvordan disse wow-opplevelsene kommer til uttrykk i
naturopplevelsene hun har, og at disse historiene fremstar som klare og tydelige minner. Noe
som videre kan indikere at dette er opplevelser i naturen som gjar inntrykk pa June.

I likhet med June forteller Emilie om liknende opplevelser i mgtet med naturen, men
betegner disse opplevelsene som gyeblikk der hun faler seg ekstra levende. Sentralt i disse
gyeblikkene er ogsa det sanselige, og disse gyeblikkene oppstar i matet med de ekstreme
naturkreftene som Emilie mgter pa gjennom seilingen ute pa havet:

«... ndr det er ekstreme forhold sd foler jeg meg levende [ ...] jeg foler meg
veldig skrudd pa, jeg faler meg veldig mye mer til stede tror jeg, enn stort sett ellers i
livet ... Det er veldig mye /...J ting som kan forstyrre deg i hverdagen, eller nar man

trener, eller gjar forskjellige ting, men nar man er der ute og kjemper med de heftigste
[...] dagene ute pd sjoen sa er det ikke ... da md man veere fullstendig til stedet».

Pa spgrsmalet om hva hun mener med at hun faler seg mer levende nar hun er ute pa havet,
forteller hun dette:

«/...] jeg mener at jeg er veldig til stede i det jeg gjar. /.../ jeg feler at jeg har
god kontakt med, /.../ jeg vet ikke om det er alle sansene, men jeg fgler alt ganske
sterkt pa en mate. /.../ ogsa ja, det er noe med liksom sjgsprut og vind i haret og sann
som gjer at man /...] faler seg til stedet, og da kommer man tilbake til levende. /...]
det fales litt sann ratt da. /.../. Det er vel, det kommer tilbake /...J til at man er veldig

til stedet. Det er ikke noe valg a sitte a tenke pa alt mulig annet hvis man skal klare &
handtere situasjonen der ute».

Sitatene over viser hvordan Emilies opplevelse av a fgle seg levende er knyttet bade til det

sanselige ved opplevelsen, men ogsa til en gkt fglelse av a veere til stedet. Disse to aspektene
er videre knyttet til de kreftene hun kjenner pa i mgte med ekstreme forhold pa havet, og ser
ut til & veere bidragende til at de oppstar. Nar en sammenlikner Emilies og Junes fortellinger

om de levende gyeblikkene og wow-opplevelsene ser en at det er en del likhetstrekk mellom
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disse to fenomenene. | begge disse opplevelsene opplever utgverne a vere i kontakt med det
sanselige ved naturopplevelsene, som gir en falelse av a veare vaken og levende. Vakenhet og
levende er to forskjellige beskrivelser som for utgverne ser ut til & ha samme betydning, ved at
de setter det sanselige sentralt i disse begrepene, og det virker som at uteverne forbinder disse
begrepene med & ha kontakt med sansene sine. June forklarer det som a vare vaken, arvaken
eller bevisst, og kanskje handler dette om & vaere bevisst sine egne omgivelser, legge merke til
dem og kjenne omverdenen gjennom sansene. | disse gyeblikkene snakker utgverne ogsa om
en gkt tilstedeveerelse og et fraveer av forstyrrelser. Denne tilstedeveerelsen, fraveeret av
forstyrrelser og det sanselige ser ut til & fremme disse levende gyeblikkene og wow-

opplevelsene hos begge utaverne.

Til forskjell fra June og Emilie snakker ikke Tea om noen spesifikke opplevelser
knyttet til det sanselige, og hun vektlegger heller ikke det sanselige i like stor grad i sine
naturopplevelser som de to andre. Dette kan komme av de forskjellige idrettene som utgverne
driver med. Der bade June og Emilie er aktive gjennom idretter som setter dem i sentrum av
ekstreme naturkrefter. Der det & oppna en sanselig kontakt med omgivelsene er viktig bade for
prestasjon og egen sikkerhet. Til tross for at Tea har en idrett som ikke stiller like sterke krav
til det sanselige og samspillet med omgivelsene, er det sanselige ved opplevelsen likevel til
stedet, og hun snakker i likhet med June og Emilie om den samme opplevelsen av

tilstedeveerelse i naturen og at hun opplever et fraveer av forstyrrelser i sine naturopplevelser.

Oppsummering: Jeg har til na sett pa det sanselige ved utevernes naturopplevelser, og
hvordan disse sansene er bidragende til & skape falelser av a vere levende og vaken, som
igjen skaper gyeblikk i naturen som oppleves som ekstra tydelige eller klare. | sammenheng
med disse opplevelsene, snakker utaverne om en rekke falelser. Jeg skal na videre i neste
avsnitt se naermere pa hvilke fglelser som utgverne ser ut til & oppleve i mgtet med sine

naturopplevelser.

4.3 Det fglelsesmessige neerveret

Det forrige avsnittet undersgkte neermere hvordan det sanselige naerveaeret var en del av
utevernes naturopplevelser, og hvordan det sanselige var fremtredende i June og Emilies
levende gyeblikk og wow-opplevelser. Knyttet til disse opplevelsene spesielt, og til
naturopplevelsen generelt opplever alle utaverne en rekke falelser. Jeg skal i dette avsnittet se

narmere pa hvordan June og Emilies wow-opplevelser og levende gyeblikk kan ses i
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sammenheng med opplevelsen av falelsen arefrykt. I tillegg til dette skal jeg se nermere pa

andre falelser som ser ut til & veere en del av utgvernes naturopplevelser.

4.2.1 Folelsen av aerefrykt

Som illustrert i forrige avsnitt opplever June og Emilie en rekke opplevelser som de betegner
som wow-opplevelser og levende gyeblikk. Disse opplevelsene kan i litteraturen knyttes opp
til Bischoffs (2012) folelsesmessige og estetiske tilgang til naturen, samt til forskningen om
falelsen av @refrykt (Keltner & Haidt, 2003). | falge Bischoff (2012) er det den estetiske
tilgangen som gir opplevelsene i naturen dybde, og tilgangen karakteriseres av de formene,
fargene, strukturene, linjene, lyset og rytmene som er fremtredende i landskapet (Bischoff,
2012). Naturens stemninger, lys, rytmer og landskaper er ogsa de karakteristikkene som
mennesket blir beveget og rert av, og som derfor gir grunnlaget for den falelsesmessige
tilgangen og den tilknytningen vi mennesker har til naturen (Bischoff, 2012). Naturens vakre
og spektakulere estetikk har videre vist a fremme falelsen av &refrykt (Allen, 2018; Keltner
& Haidt, 2003) som tidligere nevnt er en falelse som oppstar nar et individ opplever noe stort
som bryter med individets vanlige forstaelse av verdenen, og som farer til at individet
opplever a vaere en del av noe som er stagrre enn dem selv (Allen, 2018; Keltner & Haidt,
2003). Det er flere kjennetegn ved denne fglelsen som dukker opp i June og Emilie sine wow-
opplevelser og levende gyeblikk, og kan blant annet illustreres i flere av Junes historier om
disse wow-opplevelsene:

«... jeg ble litt wow nar jeg var ute og gikk pd ski i sta, fordi skogen er bare sa

trollsk. Og det var nesten som om trarne sa hgyere ut en vanlig. Sa jeg bare WOW!
Ja, ogsa blir det sa vakkert, det er noe vakkert».

Bade historien over og historien nevnt tidligere om den gjennomsiktige kajakken, barer preg
av det som kjennetegner de opplevelsene i naturen som fremmer &refrykt. Sitatene viser at
opplevelsene har en estetisk verdi ved at de beskrives som flotte og vakre. Slike
naturomgivelser har i seg selv en sterk tendens til & fremme falelsen arefrykt (Allen, 2018).
Junes wow-opplevelser inneholder ogsa elementer som kan virke a vere utenfor ens forstaelse
av verdenen. | begge historiene opplever June hendelser som ikke samsvarer med det som
regnes som normalt eller mulig. For eksempel sa opplever hun i den ene historien at kajakken
er gjennomsiktig, og i den andre forteller hun om traer som oppleves som hgyere enn vanlig.

Begge historiene barer derfor preg av noe uvanlig som bryter med ens forstaelse av hvordan
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verdenen faktisk er. Dette er ogsa et kjennetegn ved hendelser som kan fremme arefrykt, og
som kan illustrere at June i disse opplevelsene opplever denne fglelsen. Et annet interessant
kjennetegn er knyttet til maten June beskriver disse hendelsene pa. Som tidligere vist bruker
hun ofte ordet wow i beskrivelsene av opplevelsene. Wow-ordet utrykkes flere ganger i
samme historie, og med forskjellige trykk og tyngde, og det er dette ordet hun legger vekt pa
for & beskrive opplevelsene. Wow-ordet har i litteraturen vist a vaere moderat assosiert med
folelsen av @refrykt, og indikerer at flere bruker dette ordet i tillegg til vokale utbrudd for a
beskrive denne folelsen (Allen, 2018; Cordaro et al., 2016).

I likhet med June forteller ogsa Emilie om opplevelser i naturen som kan knyttes til
bade det estetiske og falelsen &refrykt. Gjennom seilingen mgter Emilie pa ekstreme
naturkrefter, og i sammenheng med disse kreftene snakker hun om en opplevelse av & mangle
kontroll. Det er gjennom disse ekstreme og ukontrollerbare naturopplevelsene at Emilie
opplever sine levende gyeblikk, og disse gyeblikkene er videre bidragende til at hun opplever

& veere en del av noe som er starre enn henne selv:

«Det gar vel kanskje pd det at det er noe som ... altsd, ikke at det lever, men at
det er noe som [...] er skapt uten [...] var pavirkning av det. Og noe [...] som er sd
storslatt og ekstremt pa en mate som vi ikke har hatt noen finger med i spillet pa, som
gjer at det kanskje fales starre enn starre enn en selv».

| beskrivelsene over forklarer Emilie naturen som noe storslatt og ekstremt som er skapt uten
var innblanding, noe som indikerer at ogsa Emilies opplevelser har en estetisk verdi. Det kan
ogsa virke som at det er dette storslatte, ekstreme og ukontrollerbare som fremmer fglelsen av
& vaere en del av noe som er starre. A veere en del av noe starre har i forskningen vart
assosiert med falelsen &refrykt, noe som kan indikere at Emilie i disse gyeblikkene opplever
denne falelsen (Keltner & Haidt, 2003; Shiota et al., 2007). Det ekstreme og storslatte ved
naturen er ogsa tydelig i andre naturopplevelser, og i sparsmalet om hvilke naturopplevelser

som har gjort inntrykk pa Emilie velger hun a trekke frem denne historien:

«... jeg hadde en i X som var for seks ar siden eller noe sann, syv ar siden.

Hvor vi var ute og seilte i X, ogsd plutselig sa blir alle sammen bedt om a dra inn, [...]
vi var ikke ferdig med konkurransen, det var ikke noen ekstreme forhold [ ...] som tilsa
at vi ikke kunne fullfore, men [...] alle ble liksom bedt om d seile inn snarest mulig.
Ogsd sd alle pd hverandre og var litt sann «okei, [...] hva skjer her?». Ogsa, et halvt
minutt senere sd kommer det inn [...] 25 — 30 meter per sekund, altsa mye. Alt for mye
vind for oss & klare & holde batene oppe, sa alle kullseiler og blir liggende under ...
eller blir sittende opp pa baten sin farst, opp ned. For ingen klarer a rette de opp fordi
det er sa mye vind. Og sd kommer det inn [...] hagl, og alle blir liggende under — jeg
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vet ikke hvor mye du kan om seiling — men under kjglen, under baten, for ikke a bli
truffet. Og sa kommer det inn en lynstorm. [...] sd det lyner, [...] hvert andre sekund,
det er liksom hundre lyn i minuttet rett rundt oss. Og alle [...] mister oversikten over
hvor hverandre er, og vi er inne i X sa det er ganske kort til land alle veier. Sa alle
begynner bare & drive inn til land i forskjellige retninger, og ingen aner hva som skjer.
Ogsa ligger vi under der i kanskje tjue minutter, aner ikke hva vi gjer. Jeg og hun
andre norske venninnen min ble ganske redd for hai etter hvert, selv om det er litt
irrelevant. Em ... ogsd plutselig sd er det bare helt, helt stille. Ordentlig sann stille
etter stormen fglelse. Det er som om noen bare slar av bryteren, lynet slutter, haglet
slutter, det er ikke noe vind igjen. Og alle retter opp batene sine, og liksom far
kontakt. Begynner d se pd hverandre igjen og begynner d finne hverandre igjen. Em ...
og det, ja, det satte dype, dype spor. Ikke pa noen sann fryktmessig mate, men det var
bare sd ... det var sa vilt og det var sd skinnsykt og det var sd ekstremt at det kunne
skje sd fort, og veere midt i det. Em ... ja, nd fikk du et lite innblikk i [...] hvor ville
naturkreftene kunne veere. Ogsd satt alle sammen, eller [...] man far en helt sann
euforisk fglelse etterpa hvor alle sitter og er sdnn «<HERREGUD sa du det! Og var du
der! og SHIT det var sa skinnsykt!».

Historien illustrerer et kraftig og ekstremt verskifte, som farer til at Emilie ikke klarer & holde
kontroll pa seilbaten eller de andre pa havet. Hun forteller om hvor ville og ekstreme
naturkreftene kan veere, og at hun kjenner pa falelser som redsel og eufori. Ifglge
Helsedirektoratet (2018) defineres eufori «som en mental og fglelsesmessig tilstand der en
person opplever intense falelser av velveere, oppstemthet, lykke, spenning og glede, eventuelt
ekstase» (Helsedirektoratet, 2018). Nar jeg spar Emilie om hun kan fortelle mer om den
euforiske fglelsen nevner hun flere av falelsene som er en del av helsedirektoratets definisjon
av eufori:
«Vel ... altsd, okei, det er pd kanten a si da at det er folelsen av overlevelse,
men folelsen av a ha kommet seg igjennom det uten at det har blitt noen skader [...]
og at det har gitt fint. Jeg var jo redd i ayeblikket, [ ...] det var jo pa en eller annen

mate ogsa en falelse av lettelse. En blanding av lettelse, spenning, litt sdnn ekstase av
a ha veert midt i det og at det har gatt fint».

Det er flere kjennetegn i denne historien som kan indikere at Emilie opplever en fglelse av
&refrykt. Sentralt i historien er det estetiske, og historien illustrerer tydelig hvordan naturens
stemninger og rytmer kan pavirke menneskers fglelser (Bischoff, 2012). Arefrykt kan ofte
komme i kombinasjon med andre falelser, blant annet fglelsen av under, frykt, positive
falelser og en opplevelse av gkt velvaere (Allen, 2018; Keltner & Haidt, 2003). Flere av disse

falelsene er en del av Emilies historie om lyn stormen.
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Dersom en ser pa sitatene, historiene og refleksjonene i sin helhet, ser en at den
estetiske og falelsesmessige tilgangen er en sentral del av June og Emilies wow-opplevelser
og levende gyeblikk. Gjennom fortellingene og historiene ser en at utaverne opplever en
rekke falelser, og det er flere kjennetegn ved historiene som kan knyttes til folelsen srefrykt
(Allen, 2018). Arefrykt har i litteraturen veert assosiert med en rekke psykologiske effekter,
og har vist a veere bidragende til positive falelser, gkt velvere, redusert stress og starre
tilfredshet ved livet (Allen, 2018; Anderson et al., 2018). Arefrykt har i tillegg gjennom
evnen til & fremme en falelse av & veere en del av noe som er stgrre enn en selv vist a veere
bidragende til at mennesker flytter oppmerksomheten mot omgivelsene og bort fra sine egne
bekymringer (Allen, 2018). Allen hevder at det er relativt fa studier som har undersgkt
folelsen @refrykt, og det har ikke veert forsket spesifikt pa denne falelsen i dette prosjektet.
Historiene som utgverne beskriver, samt maten de uttrykker seg pa og de fglelsene de forteller
om i sine opplevelser samsvarer likevel med det som kjennetegner denne falelsen. Noe som
kan indikere at ogsa utgveren gjennom sine naturopplevelser opplever denne falelsen og de
positive psykologiske effektene som fglger med den. Som illustrert i historiene over uttrykker
utgverne en rekke andre folelser i matet med disse opplevelsene, og jeg vil i neste avsnitt se

naermere pa hvilke falelser som er fremtredende i utevernes naturopplevelser.

4.2.2 Andre fglelser i mgtet med naturopplevelsene

Som vist over ser June og Emilies wow-opplevelser og levende gyeblikk ut til & fremme en

rekke falelser hos dem. I likhet med June og Emilie snakker ogsa Tea om fglelser i mgtet med
naturen, og vektlegger i stor grad hvordan det estetiske ytre pavirker det falelsesmessige indre
som en sentral del i sine naturopplevelser. Gjennom sine naturopplevelser ser alle utgverne ut
til & oppleve bade positive og negative falelser, og forteller om hva disse falelsene har a si for
dem bade i selve naturmgtet, men ogsa etter og i fravaeret av den. Pa spgrsmal om hvor gleden

til & oppholde seg i naturen kommer fra, forteller Tea:

«Em, ja, det er et godt spgrsmal. Jeg tror bare at det er noe som har tiltrukket
meg fra veldig tidlig alder, og som jeg har fatt en mestringsfelelse av. Og /...] det har
pa en mate veert lite annet /... som jeg har gjort som har gitt meg den gode fglelsen
som & vaere ute i naturen. Og da er det jo klart at man tiltrekkes litt av den fglelsen av
at det her er noe fint. Og det var jo hun, hun mamma da som introduserte meg for
naturen i ganske tidlig alder. Og jeg er veldig glad for at /...] jeg har fatt muligheten
til & vokse opp en plass der det er sa mye fin natur rundt da. S& man faktisk bare kan
kunne oppdage den».
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Videre forteller hun,

«Det er ikke en spesifikk folelse [ ...] menne det er jo som oftest preget av noe
positivt da. Enten [...] at man er glad eller at man ... det er veldig sjeldent at man [...]
er ute i naturen, eller spesielt springer ute i naturen og er trist».

Sitatene illustrerer at Tea opplever glede i mgtet med sine naturopplevelser, og forteller at
naturen gir henne en god felelse og er en arena der hun opplever mestring. | likhet med Tea
kjenner ogsa Emilie pa positive falelser, og forteller om en ra glede i matet med de ekstreme
naturkreftene til havs, samt en indre ro pa rolige dager i mgtet med sol og stille sjg:

«... mye av det med akkurat seilingen kommer nok ikke sa mye til uttrykk annet
enn en litt sann ra glede etter en god dag eller en spennende dag ... Ogsd pd en stille
dag med en rolig dag pa sjoen, sa kan det ogsd [ ...] fore til god ro. God ... [...] ikke
avkobling .... Men [...] en rolig tilstedeveerelse pd en mdte. Det er sjelden at man ikke,
eller hvertfall sjelden at jeg faler pa den samme roen som jeg gjar der hvis jeg er ute

pd en solfylt dag med enkle forhold, eller sa lite vind eller pa en mdte [ ...] ikke noen
store naturkrefter i sving akkurat der og da».

Som sitatene viser forteller utgverne om en rekke positive falelser i mgtet med naturen,
sammen med en gkt opplevelse av ro. | tillegg til disse opplevelsene, forteller Tea og June om
at de i naturen opplever en fglelse av lykke. P& spgrsmal om hva Junes motivasjon er for &

tilbringe tid i naturen, svarer hun:

«Det er fordi at det er ... eh ... it’s my happy place”.

Happy place kan oversettes til lykkestedet pa norsk, og June forteller at hun i dette stedet
kjenner pa falelsen av a veare glad, til stedet og fri. Tea kjenner ogsa pa denne lykkefalelsen i
mgtet med naturen, og forklarer denne fglelsesmessige reaksjonen som et resultat av
fysiologiske reaksjoner som utlgses hos henne bade i mgtet med naturen, men ogsa som en
del av lgpingen i fjellet. Nar jeg ber henne forklare denne lykkefglelsen forteller hun:

«Ja, nei, ja som sagt det er jo veldig vanskelig, men jeg tenker jo mest at det er

en sann kroppslig reaksjon. Det er frigjorelser av endorfiner liksom, [...] det er de her
... ja, det er den her lykkefolelsen day.

Som sitatet viser har Tea vanskeligheter med a fortelle hva det er med naturen som gjer at hun
far en falelse av lykke ved & oppholde seg der. Hun trekker de fysiologiske reaksjonene inn
som en del av forklaringen pa det, og forteller at det er frigjgrelsen av hormoner som bidrar til
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denne lykkefalelsen. Fysisk aktivitet har gjennom forskning vist a fare til frigjgrelse av
hormoner som endorfiner, serotonin og dopamin. Noe som videre er bidragende til at
mennesker gjennom trening opplever falelser som glede og energi (Gjertsen et al., 2013).
Teas idrett, samt den aktiviteten hun er i ute i naturen kan derfor spille inn pa Teas
lykkefalelse, noe som ogsa ser ut til & veere Teas forklaring pa hvorfor hun opplever en
lykkefalelse i matet med naturen. Dette kan ogsa knyttes til Junes opplevelse av lykke i matet
med naturen, i og med at hun i likhet med Tea er fysisk aktiv i naturen bade gjennom idretten,
men ogsa gjennom andre aktiviteter. Bade de estetiske naturgyeblikkene og falelsene som
oppstar som en del av den fysiske aktiviteten illustrerer hvordan uteverne i sine
naturopplevelser kan oppleve en rekke positive fglelser. Disse positive falelsene ved
naturmgtet samsvarer med tidligere forskning som viser hvordan naturenes estetikk, samt det
a oppholde seg i og fale en tilknytning til naturen har en positiv korrelasjon med positive
falelser, vitalitet, lykke, energi, frihet, velveare, og opplevelse av formal med livet (Abraham
et al., 2010; Birkrem & Garpestad, 2016; Maclintyre et al., 2019; Mayer, 2009; Nisbet et al.,
2011; Wiens, 2016; Zelenski & Nisbet, 2014).

Det ikke bare positive fglelser som utgverne kjenner pa i mgtet med sine
naturopplevelser, og de forteller om en rekke negative falelser bade i mgtet med naturen, men

ogsa i fravearet av den. Spesielt June forteller:

«Jeg tror jeg hadde blitt deppa hvis jeg ikke hadde hatt den daglige dosen»

Sitatet kan indikerer at naturen er bidragende til at June opplever positive fglelser og at hun i
fraveeret av denne muligheten kjenner pa negative falelser. June forteller at hun blir deppa i
fravaeret av naturen, noe som kan illustrere at hun kjenner pa falelser som tristhet eller
nedstemthet. Naturens betydning for June og hvordan fravaeret av naturen pavirker henne pa
en negativ mate, kommer tydelig frem i samtalen om begrepet selvstendighet. | samtalen
forteller June at hun faler seg mer selvstendig i mgtet med naturen. Nar jeg sper henne hva
hun legger i dette begrepet, svarer hun at denne selvstendigheten innebarer a kjenne pa en
styrke innenfra. At hun har tilgang pa krefter som kan bare henne gjennom hverdagen. For a
forklare dette bedre forteller hun:
«Det er nesten som jeg tenker meg at det ma veere for et tre, som suger krefter
opp fra bakken. Nar treet ikke far naring, sa visner det jo litt da ... Jeg er betydelig

mer visten hvis jeg ikke har tilgang pa natur. Sa da star jeg ikke sa godt, da visner jeg
litt sammens.
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| forklaringen viser June til en metafor der hun sammenlikner seg selv med et tre. | likhet med
treet trenger hun nzring for ikke a visne, og denne naringen far hun ved oppholde seg i
naturen. Nar hun har tilgang pa naturen opplever hun denne selvstendige, indre kraften som
berer henne. | fraveeret av den visner hun, og faler seg deppa. Ser man dette i lys av
resultatene, forskningen og refleksjonene over er naturen en arena hvor June kjenner pa
positive fglelser som gjar henne lykkelig. Ser man dette sammen med begrepet
selvstendighet, kan disse positive falelsene veere med pa a skape Junes indre kraft ved a gi
henne falelser av glede, velveare, lykkelige og energi. Fraveeret av disse fglelsene kan igjen
fare til en reduksjon i disse positive falelsene, som kan veere forklaringen pa hvorfor June i
fravaeret av naturen faler seg mer visen og dermed opplever en falelse av & nedstemthet eller
av a veare deppa. Det er ikke bare fraveret av natur som skaper negative falelser, og bade Tea
og Emilie kjenner pa negative falelser i mgtet med naturen. Tea opplever negative fglelser pa
de dagene hun ma ut a lgpe i darlig veer med regn — og sngbyger, mens Emilie mater pa
falelser av bade frykt og nervasitet i mgtet med ekstreme varforhold pa havet. Begge
uteverne virker 8 komme styrket ut av dette mgtet, og virker a se pa disse fglelsene som en
utfordring som kan styrke deres mentalitet. Dette kommer til uttrykk i samtalen med Tea om
hun har lzrt noe av & oppholde seg i naturen:
«... ja, det er det jeg kommer pd som jeg kan dra inn i idretten min, men jeg
tror det er flere sammenhenger der enn man tror [ ...] spesielt med at, ja som jeg sa at

nar det er darlig veer og darlige forhold og sant, s& er det ogsa en form for mental
trening da. Sa ja, det med a liksom tale litt da, tale & vaere ute i darlig vaer».

Sitatet fra Tea viser hvordan darlige veerforhold i mgtet med naturen kan vaere utfordrende, og
hvordan hun ser pa det som en form for mental trening der det handler om a tale forhold som
er ubehagelige. Det & handtere slike negative falelser i mgtet med naturen virker derimot a gi
begge utgverne en faglelse av mestring, noe Emilie gir uttrykk for i dette sitatet:

«Det & klare & handtere naturen der ute gir en veldig stor mestringsfelelse. Em
... noen ganger [...] kan det fore til frykt ogsd, antakeligvis grunnen til at det farer til
mestringsfolelse er jo fordi at det [...] til en viss grad kan fore til frykt ogsa. Og litt
nerver, at man er litt nerves fgr en skal ut & prave a spille pa lag med det, eller prove
d handtere det. Man vet jo [...] at det kan ga galt eller at man ikke kan klare det. Em
... litt nerver og litt frykt, ogsda som igjen forer til mestringsfolelsen ndr man far til».

46



Sitatet illustrerer hvordan veerforholdene i naturen kan pavirke utgvernes fglelser i en mer
negativ retning, men at evnen til & klare & handtere bade vaerforholdene og de negative
folelsene kan fare til en gkt mestringsfalelse hos utgverne.

Oppsummering: Jeg har til na sett pa hvordan utgvernes gjennom sine
naturopplevelser kan kjenne pa bade positive og negative falelser hos utgverne. Et annet
aspekt som utgverne stadig vender tilbake til gjennom intervjuene er tilstedeveerelsen eller det
uteverne kaller for & veere her-og-na. I sammenheng med denne tilstedeveerelsen snakker
uteverne om fraveeret av forstyrrelser. Jeg skal i neste avsnitt se naermere pa hva utgveren

legger i disse to aspektene.

4.3 Tilstedeveerelse og fraveer av forstyrrelser

Som en del av naturopplevelsen forteller alle utgverne om at de opplever en gkt
tilstedeveerelse og et fraveer av forstyrrelser i mgtet med naturen. | dette avsnittet skal jeg na
se litt neermere pa disse to aspektene ved naturopplevelsen, hvordan de ser ut til & henge

sammen og hvilken betydning de har for utgverne.

4.3.1 Her-og-na
| tilknytting til naturopplevelsen snakker alle uteverne om en tilstedeverelse eller en
opplevelse av & vaere her-og-na. Ser man tilstedevarelsen i sammenheng med aspektet om
vakne sanser, kan det se ut til at bade sansene og fraveeret av forstyrrelser bringer utgverne inn
i natiden. Dette kommer tydelig frem i forklaringene om June og Emilies wow-opplevelser og
levende gyeblikk, der de forteller: «... og det kan, da /...] ser jeg for meg at den vakenheten
har noe med her og na a gjgre» og «/...] jeg mener at jeg er veldig til stede i det jeg gjar».
For Emilie er denne opplevede tilstedevarelsen en av grunnene til at hun gnsker a oppholde
seg i naturen, og tilstedevaerelsen illustreres godt i et av Emilies sterkeste naturopplevelser:
«Ogsa tror jeg tidlig i seilekarrieren sa hadde jeg [...] et av mine storste
seilminner er fortsatt fra da jeg var typ ni —ti ar og satt ute og seilte i den lille
seilbaten min i [...] X fjorden. Det var ettermiddag, august eller noe sant. Eh ... bare
det d lukte vannet, lukte sjoluften pd en mdte, [...] kjenne solen varme, [...] kjenne
vinden ogsd bare [...] se alt det granne. For selv om det er midt i en by sd er det jo
veldig mye gront [...] fra en bdt ute pd sjoen. A lukke oynene d kjenne at man er i ett
med [...] de omgivelsene. Eh, og jeg vet ikke helt hva som gjorde at jeg ble sd fanget

av akkurat det. Eh, men i det sporsmdlet fra tidlig [ ...] at jeg i fra ganske ung alder
har veert veldig betatt da av det».
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Historien illustrerer Emilies tilstedevarelse pa havet, og hvordan sansene er bidragende til
denne tilstedeveerelsen ved at den flytter Emilies oppmerksomhet mot det som skjer i
gyeblikket. For Emilie er dette et sterkt minne. Et minne som dukker opp to ganger i lgpet av
intervjuet. Historien viser ogsa at det er nettopp denne tilstedevaerelsen som har betydning for
Emilies naturopplevelser, og Emilie forteller i historien at det er akkurat denne
tilstedeveerelsen som har fanget hennes interesse og gjort henne betatt av naturen. I likhet med
Emilie er den opplevde tilstedevaerelsen en av grunnene til at ogsa June oppsgker naturen, hun
forteller:

«... jeg tror en av de tingene som har opprettholdt at jeg fortsetter & vaere ute
e [...] ... da kommer vi jo inn pd at det hjelper meg til d veere mer en type her 0g Nd
da, hvis en skal bruke det uttrykket. Fordi det er ikke helt plass til fortid eller framtid
[...], og jeg syns kanskje at padling. Det d veere pd elv. Du kan pd en mate [ ...] ikke
sove eller tenke pa noe annet for det far en umiddelbar konsekvens med at du mister
liksom kontakten med bevegelsene i elva. Ogsa kan du jo ga rundt eller noe sant uten
at det er noen krise, men du ma pa en mate veere veldig fokusert, pa akkurat den
bolgen eller den strommen som du sitter i [ ...] ja, akkurat der og da. [...] Jeg tror nok
at det er den sterkeste, hva skal vi si for noe, [...] det som gir en slags feedback til meg
selv hele tiden da».

I likhet med Emilie forteller June i dette sitatet om det & vare i ett med omgivelsene. Sitatet
viser ogsa at June har kontakt med det sanselige nar hun er pa elven, og at hun kan kjenne
streammen i aren og kjenne kjakens/raftens kontrakt med elven. Hun forteller videre at hun pa
elven er veldig fokusert, og at dette farer til en opplevelse av & veere her-og-na. Det disse
historiene har til felles er at begge skjer i vannelementer og at utgverne er aktive i naturen
gjennom idrettene sine. Idrettene ser ut til & veere bidragende til disse sanselige opplevelsene,
og gjer det mulig for Emilie og June & oppna en slik kontakt med omgivelsene. Idrettene
setter Emilie og June i mgte med heftige naturkrefter, som krever at de er fokuserte og som
setter dem i kontakt med kraftige naturopplevelser som krever sanselig oppmerksomhet.
Idrettene er pa denne maten bidragende til de sanseopplevelsene som June og Emilie opplever
i mgtet med naturen, og bidrar med a trekke dem inn i natiden. I likhet med Emilie og June
kjenner ogsa Tea pa det sanselige i mgtet med naturen, og det sanselige er en del av hennes
naturopplevelser. Som de to andre forteller ogsa Tea om at hun i sine naturopplevelser kjenner
pa a veere her-og-na. Pa sparsmal om hva hun mener med a vere her-og-na, svarer hun:

«[...] her og nd [...] det er jo kanskje litt med at man [ ...] tenker kanskje ikke
sd mye fremover pd alt man skal gjore, pd alt man ikke har rukket d gjore, pd alt [ ...]
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som har skjedd tidligere den dagen. Det er liksom mer at man bare .... Man har det
bra der man er akkurat der og da, og det er liksom det som [...] teller eller som
gjelder».

Ifelge sitatet virker Teas her-og-na opplevelse a veere knyttet til et fravaer av tanker knyttet til
fortiden og fremtiden. Det er en oppmerksomhet som er rettet mot det som skjer i gyeblikket
ute i naturen, uten at en tenker pa hva som skulle vert gjort eller ting man ikke har rukket a
gjere. En gkt oppmerksomhet mot natiden, det a apne seg for sanseinntrykkene og bevege seg
i takt med de naturlige omgivelsene samsvarer med det Bischoff (2012) og Bele (2013)
karakteriserer som det meditative elementet ved naturopplevelsen. | likhet med deltakerne til
Bele (2013) opplever utaverne at det sansende narveeret farer til at de retter
oppmerksomheten mot det som erfartes i natiden, bade kroppslig og falelsesmessig (Bele,
2013). Dette samsvarer videre med det Pensgaard (2020) forteller om knyttet til mindfulness i
mgtet med naturen, der naturen i likhet med mindfulness-treninger gir muligheten for &
diffundere bort tanker knyttet til fortiden og fremtiden ved a flytte oppmerksomheten over pa
de naturlige omgivelsene. Hun viser ogsa til det fglelsesmessige aspektet ved det, ved at en
gjennom denne opplevelsen kjenner pa en gkt falelse av ro og energi. Noe som samsvarer

med de falelsene som utgverne i dette prosjektet forteller om i mgtet med naturen.

Basert pa utgvernes svar kan det se ut til at sansene spiller en viktig rolle i utavernes
opplevelse av a vere til stedet i naturen. Denne sanselige opplevelsen og den gkte
tilstedevaerelsen samsvarer med det litteraturen knytter til en meditativ tilstand i naturen
(Bele, 2013; Bischoff, 2012; Pensgaard, 2020). | samtalen om sansene og tilstedeveerelsen,
snakker utgverne om fraveeret av forstyrrelser. | neste avsnitt skal jeg se n&ermere pa hva dette

inneberer.

4.3.2 Fraveer av forstyrrelser

Fravaeret av forstyrrelser gjentas ofte gjennom intervjuene, bade som en del av den opplevede
tilstedevaerelsen, men ogsa som en del av June og Emilies wow-opplevelser og levende
gyeblikk. | samtalen om tilstedevarelsen, snakker alle utgverne om fraveeret av forstyrrelser.
For Tea innebeerer dette fraveeret av ulike former for press og stress knyttet til hverdagslige
krav, og forteller at en av grunnene til at hun oppsgker naturen er den mentale fglelsen hun far

av a oppholde seg der. Denne mentale fglelsen handler om a kunne nyte friheten knyttet til det
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a veere her-og-nd, uten & matte forholde seg til presset hjemmefra knyttet til skole, jobb,

trening og prestasjon. Tea forteller:

«Ja, det er jo litt at. Spesielt akkurat na da, sa er det jo liksom /.../ nar man er
hjemme sa er det jo alltid litt sann press. Det er jo press til at man skal /...] ut & trene,
prestere pa trening. Og det er press pa at man skal studere, ga pa skole. Eh, jobbe.
Men nar du liksom bestemmer deg for a dra ut, for eksempel pa fjellet da. Sa er det pa
en mate der og da, du kan ikke gjgre noe med alt det som ligger hjemme. Sa /...J du
far jo pa en mate den der frihetsfalelsen av at det er bare her og na. Og du skal bare
nyte det som er her og na uten a stresse med det som ligger hjemme».

Som sitatet viser gir naturen en mulighet for Tea & bare veere her-og-na, uten & matte forholde
seg til det presset og kravene som stilles pa jobb, trening og skole. For June kan det se ut til at
fraveeret av forstyrrelser innebzrer noe som kan trekke oppmerksomheten hennes bort i fra

natiden. Dette kommer frem i setninger som:

«... nar det ikke er noe som er forstyrrende pa et vis. Det er fraveer av
forstyrrelser pd en mdte ... Sd fraveeret av det som trekker oppmerksomheten ut av
situasjonen gjar jo at rommet her og na blir stgrre».

| sitatet forteller June om et fraveer av noe som kan trekke oppmerksomhet hennes bort i fra
natidens situasjon. Dette fravaeret av forstyrrelser ser i likhet med sansene ut til & veaere
bidragende til den gkte falelsen av & vaere her-og-na. Sammenhengen mellom sansene,
tilstedevaerelsen og fraveeret av forstyrrelser er gjeldende flere ganger i lgpet av intervjuet, og

kommer ogsa frem i samtalen om Junes tanker i naturmgtet:

«De [tankene] bare dukker opp og feer, eller blir borte da fordi at [ ...] jeg ma
fokusere pa det neste padletaket [...] jeg md med alle sansene mine vaere oppmerksom
pa hva den neste bolgen gjor. Og [...] det blir nesten som en sann ... jeg ser nesten for
meg en sann plog som dytter alt annet til side. Det er ikke plass til noe annet enn
akkurat det».

Sitatet viser hvordan et oppmerksomhetsskifte fra tankene og over til de sanselige
opplevelsene farer til en starre tilstedeveerelse fordi alt annet blir skjgvet bort. Dette alt annet
ser ut til & innebere blant annet tankene, men kan ogsa innebare falelser som sitatet nedenfor

illustrerer:
«Fordi at, altsa en bekymring, eller en bekymring for fremtiden, eller en
opphengthet eller en bekymring rundt, eller en tristhet over eller et sinne over noe som

har skjedd. Nar det da blir pa en mate, dyttet bort eller kommer i bakgrunnen og sa
blir det pa en mate fritt det rommet du er i, du tar bort fortid og fremtid da ... ».
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| sitatet snakker June i likhet med Tea om tanker i form av bekymringer, og det & veere
opphengt i fortidens hendelser eller fremtidens kommende situasjoner. Disse tankene ser ogsa
ut til & beere preg av negative falelser som sinne eller tristhet. Naturens evne til & fremme et
oppmerksomhetsskifte mot sansene og natiden ser ut til & skape et fravar av disse
bekymringene og falelsene. Disse bekymringene kan videre ses pa som indre forstyrrelser, i
og med at de er knyttet til tanker og falelser som oppstar inne i oss selv. | andre sitater
uttrykker June ogsa ytre forstyrrelser, og knytter disse forstyrrelsene til det ytre miljget rundt
seg. Disse forstyrrelsene er knyttet til stress fra miljget rundt:
«... Hvis [...] jeq oppholder meg i mere bymiljo [...], jeg trenger en del av den
stimuleringen som er der. Men [...] det stresser meg. Det ... altsd tempo, rytme,

mangel pa rom. Romslighet, space. Pavirker meg ogsa helt fysisk da. Fysisk og
folelsesmessig. Mens den rytmen som natur har [ ...] kjennes mere riktig ut pd et vis».

| sitatet over snakker June om ytre pavirkninger som kan virke stressende for henne. Disse
ytre pavirkningene skapes av bymiljget, og et samfunn som inneholder et annet tempo og en
annen rytme som igjen bidrar til et gkt stressnivé. A oppholde seg i naturen ser ut til & veere en
mate for June & unnga disse ytre forstyrrelsene pa, og dermed redusere stresset fra det
moderne samfunnet. | sitatet over snakker June videre om at det er mangel pa romslighet i
bymiljgene. Hva er det hun legger i en slik romslighet? Gjennom intervjuet har June snakket
om romslighet i form av et gkt rom av tilstedevarelse. Dette rommet ser ut til & veere knyttet
til sansene og fraveeret av forstyrrelser, og kanskje innebaerer denne romsligheten at hun far
muligheten til & ta til seg tid til sanseinntrykkene og oppholde seg i natiden uten a bli

forstyrret av tempoet, stresset eller tanker om tidligere hendelser og fremtidige gjaremal.

I likhet med June knytter Emilie dette fraveeret til natiden og de kreftene hun mgter ute
pa havet:
«Det er veldig mye /...] ting som kan forstyrre deg i hverdagen, eller nar man

trener, eller gjar forskjellige ting, men nar man er der ute og kjemper med de heftigste
[...] dagene ute pd sjoen [...] da md man veere fullstendig til stedety.

Pa sparsmalet om hva hun legger i slike forstyrrelser. Svarer hun:

«ja, eh, det gar vel mye pa forstyrrelser [...] eller altsd andre ting som kan
stjele oppmerksomheten min da som mobil, andre mennesker [...], pc, nyheter. [...]
det er s mange forskjellige muligheter til annen innputt i hverdagen, mens ute pa
vannet, eller mens jeg gdr pa tur eller sykler eller hva som helst [...] i naturen sa har

51



jeg [...] hverken tilgangen eller behovet for sa mye annen innputt. Da er alt annet satt
litt pd pause i den perioden hvor jeg gjor det. [...] Jeg vet ikke kanskje det fgles mer
[...] fullstendig i de oyeblikkene uten noe ekstra forstyrelser. Jeg vet ikke om det er
fordi man vil ha bekreftelse eller om det er nysgjerrighet, eller hva det er som gjer at
man er sa, eller hvert fall jeg da, er ganske mye mindre til stede i Averdagen. [...] Men
[...] i de storre naturopplevelsene og oyeblikkene, sa har jeg hverken tilgangen pd det
pa samme mate, men heller ikke behovet for det».

Som sitatet viser knytter ogsa Emilie fraveret av forstyrrelser til ting som kan stjele hennes
oppmerksomhet fra natiden, og nevner konkrete eksempler som mobiltelefonen, andre
mennesker, pc eller nyheter. Disse tingene ser videre ut til & stjele oppmerksomheten fra
natiden, noe som farer til at hun er mindre til stedet i egen hverdag. Hverdagen star i dette
sitatet som en stor kontrast til Emilies dager ute i naturen. Hvor hun opplever & vere
fullstendig til stedet, og hvor hun i mgtet med naturopplevelsene hverken har tilgangen til
eller behovet for denne innputten. Emilie forteller videre at disse gyeblikkene oppleves som
mer fullstendig, noe som er et interessant uttrykk. For hva vil det egentlig si at noe fales
fullstendig, og hvorfor opplever hun en sterkere fullstendighet i naturen? At noe er fullstendig
betyr at det ikke er noe som mangler. Det er noe som er hel. En slik helhetlig opplevelse i
naturen innebeerer kanskje naturens evne til a fange var oppmerksomhet, skape vare falelser,
gi rom for sanseinntrykkene og evnen til a fgre oss inn i natiden. Kanskje er det denne
helhetlige opplevelsen som farer til en falelse av fullstendighet, og som ferer til at Emilie i
slike gyeblikk ikke faler pa behovet for andre inntrykk. Ser en begrepet fullstendighet i
sammenheng med teorien om tilknytning av John Bowlby (referert i Schacter et al., 2014),

kan forstaelsen av begrepet knyttes til en tilbakekomst til noe som er kjent eller trygt.

Teorien om tilknytning viser at man som barn utvikler et sterkt emosjonelt band til sin
hovedforsgrger. Hovedforsgrgeren vil pa denne maten vare en trygg havn som barnet bade
kan utforske fra og sgke til dersom noe oppleves som usikkert eller farlig (Schacter et al.,
2016). Pa samme mate som barnet kan fa en slik tilknytning til sin hovedforsarger, kan barnet
gjennom positive falelser, daglige aktiviteter, opplevelser og minner skape en tilknytning til
det miljget de vokser opp i (Gordon, 2010; Guthey et al., 2014; Shabak et al., 2015). En slik
tilknytning til miljeet har i studier veert assosiert med a skape en falelse av & veaere hjemme,
noe som videre assosieres som en kilde til trygget (Christian, 2020; Gordon, 2010; McCreanor
et al., 2006; Shabak et al., 2015). Emilie har tidligere uttalt hvordan barndommen spiller inn
pa hennes opplevelser, og viser til sterke naturopplevelser fra barndommen. En fullstendighet

i dette perspektivet kan pa denne maten vare en opplevelse av en form for hjemkomst, hvor
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Emilie gjennom seilingen i naturen far en tilknytning og tilbakekomst til sine tidligere
barndomsminner, faglelser og opplevelser. Denne tilbakekomsten kan dermed fare til en

opplevelse av fullstendighet, fordi det oppleves som kjent og trygt.

A kjenne pa en tilhgrighet til naturen og elva er ogsa noe June forteller om Denne

tilknytningen kommer fra barndommen, noe som kommer tydelig frem i et av Junes sitater:

«Den kommer jo helt sikkert ifra ... hvert fall fra da jeg var liten. [...] Ogsa
kan det jo hende ... sd tenker jeg at vi sann utviklingsmessig sd er vi jo en del av
naturen. Sa det kanskje ogsa ... sa handler det om en tilbakekomst, eller en
gjenoppretning eller en kontakt som i utgangspunktet skal vare hel og ikke brutt. Sa
sann sett sa ligger det noe sann evolusjonsmessig i det ogsa. Men sann
erfaringsmessig for min del sa er det /...] jo knyttet opp til friluftsliv med familien da
vi va smd. Og som ... vi er jo tre sostre da, og [...] veiene vare har gatt forskjellig,
men vi har den samme gode opplevelsen av & vare ute. Som selvfglgelig ogsa henger
sammen med resten av familieopplevelsen, menne vi drev jo med friluftsliv og idrett da
Vi var sma.

Dette sitatet illustrerer hvordan barndommen kan skape en tilknytning til miljeer, og viser
ogsa hvordan June forteller om en tilbakekomst til naturen ved at hun gjenoppretter en
kontakt med naturen. Som hun begrunner utviklingsmessig, skal veere hel og ikke brutt.
Denne utviklingsmessige helhetlige falelsen kan kanskje ogsa knyttes til Emilies opplevelse

av fullstendighet i naturmetet.

Junes tilknytning til naturen er sterk, og naturen og den betydningen naturen har for
June har pavirket bade hvordan hun bor, jobber og bruker hverdagen sin pa. Noe som

illustreres godt i dette sitatet:

«[...] nei, de har jo medfort en del valg. Og ... som har jo konsekvenser til
bade i forhold til hvordan jeg bor, hvordan jeg lever, og hvor mye jeg jobber, hva jeg
prioriterer og ikke. Bade i det daglige, men ogsa litt mer overordnet. Sa jeg tenker at
det ... [...] jeg har liksom elva rett utenfor vinduet her, og jeg har valgt & ikke jobbe
sa mye. Og det er ikke viktig for meg & tjene penger, det er viktig for meg & ha en dag
som gar rundt. Det er viktig for meg & ha tid i hverdagen min. /...J det er viktig for
meg a /...] fa gjare de tingene som gir meg det pafyllet, eller det rommet da som det er
a veere a padle. /...] Ogsa har det jo ogsa konsekvenser for hvordan jeg tenker om
[...] natur og betydningen av natur, og /.../ hva det betyr for hvordan jeg lever da.
Nar naturen er viktig.

Sitatet over illustrerer hvilken betydning naturen har for June, og har pavirket hvordan hun
har valgt a leve livet sitt. En slik opplevelse av tilhgrighet til naturen samsvarer med
refleksjonene til Mackenzie og Brymer (2020) som tidligere vist sa pa sammenhengen
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mellom hvordan stedstilhgrighet kan skape en gkt hedonistisk og eudaimonisk velvaere hos
utevere, ved at de utvikler sterke band bade til idretten, men og til det naturlige miljget der
idretten finner sted (Mackenzie & Brymer, 2020). Andre studier underbygger dette og viser til
positive sammenhenger mellom den opplevde tilhgrigheten til miljget og individers gkte
opplevelse av velveere, positive falelser og lykke (Nisbet et al., 2011; Shabak et al., 2015;
Zelenski & Nisbet, 2014), noe som samsvarer videre med de fglelsene som utgverne opplever

i naturen.

Oppsummering: Jeg har i dette avsnittet undersgkt hva utgverne legger i begrepet
fraveer av forstyrrelser, og som sitatene illustrerer knytter utgverne fraveeret av forstyrrelser til
fraveeret av negative tanker og falelser, tanker knyttet til fortid og fremtid, til faktorer i
hverdagen som kan stjele oppmerksomheten og press knytte til det & prestere pa jobb, skole
og trening. Gjennom sitatene og refleksjonene legger utgverne vekt pa bade like og
forskjellige forstyrrelser, men for alle ser det ut til at dette fraveeret av forstyrrelser er
bidragende til a gke opplevelsen av a veere til stedet i natiden. Avsnittet illustrerer ogsa
hvordan en opplevd tilhgrighet til miljget og idretten kan skape positive falelser og gkt
velveere hos utgverne. | neste avsnitt skal jeg se narmere pa hvilken betydning denne
tilstedeveerelsen og fravaeret av forstyrrelser har a si for utgverne, og hvordan de i
sammenheng med disse aspektene snakker om begrepene frihet, fraveer av press og

muligheten for & koble ut.

4.3.3 Frihet og pause fra hverdagen

Som vist i avsnittene over snakker utgverne om en gkt tilstedeveaerelse og et fraver av
forstyrrelser i mgtet med sine naturopplevelser. Som en del av disse aspektene ved
opplevelsen snakker de om en gkt falelse av frihet og om en mulighet for a koble ut fra

hverdagslig stress. | dette avsnittet skal jeg se litt neermere pa disse to delene.

4.3.3.1 Her-og-na og frihet
Den tilstedeveerelsen som June og Tea opplever i mgtet med naturen, knytter de til fglelsen av
frihet. P4 sparsmal om det er her-og-na opplevelsen som fremmer falelsen av a veere glad og

fri, forteller June:
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«Fri i hvert fall. Ogsa er, det er /.../ jo en fysisk, kroppslig komponent i de
folelsene ogsd. Ja, det er nok det ... men, [...] bade den der tankemessige og
folelsesmessige fri, lett. Og da henger det sammen igjen med faglelsen glad».

June forteller om en opplevelse i naturen som hun opplever som tankemessig og
folelsesmessig fri og lett, som igjen er bidragende til at hun faler glede, men hva kan en slik
frihet innebaere? Nar jeg spar June om hun kan utdype denne sammenhengen mellom det

kroppslige, tankemessige og falelsesmessige, forteller hun:

«Sukk ... Ja, logisk sett sa md det veere det, siden alt det skjer da. Fordi at,
altsa en bekymring, eller en bekymring for fremtiden, eller en opphengthet eller en
bekymring rundt, eller en tristhet over eller et sinne over noe som har skjedd. Nar det
da blir pa en mate, dyttet bort eller kommer i bakgrunnen og s blir det pa en mate
fritt det rommet du er i, du tar bort fortid og fremtid da. Og en bekymring, for
eksempel som en folelse da eller en irritasjon eller aggresjon som folelse [ ...] Kjennes
jo annerledes ut i kroppen enn gladhet eller letthet. Sann sett sa tenker jeg at da ma
det jo henge sammen>.

Ser en disse to forklaringene i sammenheng med sparsmalet over ser her-og-na opplevelsen ut
til & fremme en folelse av frihet hos June. Denne friheten ser ut til & veere knyttet til det
tankemessige, det falelsesmessige og det kroppslige. Det tankemessige regnes her som et
fraveer av bekymringer om fremtiden eller en opphengt situasjon. Det falelsesmessige knyttes
til et fraveer av negative folelser, mens det kroppslige knyttes til hvordan falelsen kjennes pa
kroppen. I June sine naturopplevelser virker det som at det negative knyttet til det
tankemessige og falelsesmessige kommer i bakgrunnen, noe som skaper et fritt rom a vare i.
Nar jeg spgr June om hun kan utdype hva hun legger i uttrykket det frie rommet, knytter hun
dette frie rommet til barndommen sin og forklarer:

«Jo, men jeg far bare lyst til & spgrre deg tilbake da. Nar du var liten og lekte
ute, klatret i treerne og sdant [...], det kan jeg huske. Da folte jeg meg helt ... da folte
jeg meg fri. [...] Det va jo i mote med [...] andre barn. Jo det kan jeg huske, det
husker jeg veldig tydelig. Farste gangen jeg forsto at det fantes begrensninger for hva
jeg kunne gjare ... for der hadde jeg ikke tenkt ... det hadde jeg ikke skjont [latter].
Men det var litt sann «dja, [...] det er en sann bor-ikke-gjgre-aktig ting». For det
fantes jo ikke inni meg, far noen sa noe om det eller uttrykte en holdning om det. Sa
kanskje jeg bare kommer tilbake til det dere fritt for «ber ikke». Men sa er det jo en
kroppslig [ ...] bevegelse som er fri [...]. Tankene er sd fri som de kan veere unntagen
de eventuelle indre stengslene jeg mdtte ha ...».
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Som sitatet vises stammer Junes frihetsfalelse fra opplevelser som hun selv hadde i naturen
som barn, og hun knytter denne friheten til flere ting. Hun forteller om frie tanker, som i
sammenheng med sitatet over kan veere friheten fra negative tanker og tanker om fortiden og
fremtiden. Hun forteller videre om frie kroppslige bevegelser og det & kunne bevege seg fritt,

og knytter friheten videre til fraveeret av begrensninger, krav og andres holdninger.

I likhet med June knytter ogsa Tea denne frihetsfglelsen til det & veere her-og-na og til
et fravaer av begrensninger, men snakker ogsa om det & kunne utforske og bestemme selv.
Dette kommer tydelig frem i sitatet under:

«Det er liksom bare deg og naturen. Du kan ga hvor du vil, du kan utforske, du
kan veere sa lenge du vil, det tempoet du vil. Det er liksom kun opp til deg selv, og det
er jo pa en mate en frihetsfalelse at det er ingen andre som legger begrensninger pa
deg og hva du kan klare. Det er jo pa en mate kun deg selv det star pa, om du klarer &
ga opp den fjelltoppen for eksempel, eller springer eller ... Sd det d ... du fir jo pd en

mate den der frihetsfglelsen av at det er bare her og na. Og du skal bare nyte det som
er her og nd uten a stresse med det som ligger hjemme».

Som sitatet illustrerer knytter Tea, i likhet med June, frihetsfglelsen til tilstedeveerelsen og
fraveeret av andres krav, begrensninger og ideer om. June og Teas tanker om frihet samsvarer
med tidligere forskning om hvordan utegvere i mgtet med naturen utvikler ulike betydninger av
begrepet frihet. I likhet med June og Tea opplever de en falelse av & vaere fri ute i naturen, og
knytter denne frihetsfalelsen til muligheten til & veere i bevegelse, frihet fra sosiale krav, frihet
til & gi slipp og matte ha kontroll, samt en frihetsfglelse knytte til det & vaere i ett med naturen
og miljget rundt dem (Brymer & Gray, 2009; McGannon et al., 2020).

Jeg har til na sett pa begrepet frihet som en del av tilstedevaerelsen og fraveret av
forstyrrelser i naturen. I neste avsnitt skal jeg se n&ermere pa hvordan disse aspektene ved

naturopplevelsen ser ut til & skape en pause fra hverdagslig stress og press.

4.3.3.2 Oppmerksomhet, stressmestring og pause fra hverdagen

Under samtalen om tilstedeveerelsen og fraveeret av forstyrrelser snakker uteverne om faktorer
i hverdagen som kan stjele deres oppmerksombhet fra natiden, og forteller at de i sitt magte med
naturen kjenner pa et bedre humar, flere positive falelser og mer energi. Det utgverne forteller
om kan ses i sammenheng med Kaplans (1995; 2001) teori om oppmerksomhet og rekreasjon,

og kan gjennom dette illustrere hvordan naturen kan veere et restituerende miljg for utgverne.
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| samtalen om tilstedeveerelsen og fraveeret av forstyrrelser forteller Tea og Emilie:

Tea: «At man kommer seg litt unna det her by stresset, og far litt den her, jeg
vet ikke. Litt den her roen».

Emilie: «Nei, [...] det gdr nok tilbake til at man er helt til stedet. [...] A kunne
bare veere i ett [...] med naturen pd den mdten. [...] Gjor at jeg i hvert fall, ja, blir
veldig rolig. Det [...] gar tilbake til det der at man er en del av noe storre. Noen
ganger kan en bldse opp sine egne ting sd veldig, og fole at man ... ikke at man er
alene om det, men [...] alt man selv gjor er sd utrolig viktig og utrolig stort og sant.
[...] sa er det noe med det d plutselig pd en mdte veere en del av et ayeblikk i naturen
som fgles mye stgrre enn seg selv. Som gir en ro som ikke noe annet tror jeg».

Som sitatene viser finner bade Tea og Emilie en indre ro i mgtet med naturen gjennom en gkt
tilstedeveerelse og et fraveer av stress knyttet til en travel hverdag. Emilie knytter videre denne
roen til fglelsen av & vere en del av noe som er stgrre enn seg selv. Denne opplevelsen av a
veere en del av noe starre, ser ut til & forsterke denne roen. | ssmmenheng med dette og som
en sterk kontrast, snakker Emilie om at hun ofte blaser opp egne ting, og at disse tingene
oppleves som starre og viktigere. Nar jeg sper Emilie hva hun mener med dette utsagnet,
utdyper hun:
«... Eh, nei, jeg sa at [...] det gar vel pa mange madter tilbake til det vi snakket
om tilstedevcerelse og [ ...] at det ikke er noen forstyrrelser [...] nar man er aktiv i
naturen. Em, og at man pd en eller annen mdte da ... det er nesten litt som d [...] fd et
litt sann fugleperspektiv pd ting som skjer inne, at man fdr en liten pause [...] fra
press, eller den situasjonen man er i eller prestasjonsangsten eller hva som helst da.
At [...] man far det litt pa avstand fordi man hvert fall kun har sine egne tanker og
folelser a handtere. [...] Ogsa kan man se det litt sann i fugleperspektiv derfra hvis
man da kommer inn pd tema da, sd kan det bli litt enklere [...] d se det litt mer utenfra
da. Em ... [...] enn det kan gjore hvis [...] man far veldig mange andre innputt i
tillegg pa [...] diverse situasjoner, eller [ ...] spredt fokus og sa videre. Ja, det gdr vel
litt pd det at man klarner opp ... jeg foler at jeg far klarnet hodet litt fra alle andres

innputt og bare ha mitt eget igjen. Og da kan fd [ ...] roet den situasjonen det er snakk
om [...] for meg selv, uten noen forstyrrelsery.

Ser en dette sitatet i sammenheng med sitatet over, gir ikke Emilie et konkret svar pa hva det
vil si & blase opp sine egne ting. | det farste sitatet forklarer hun at man til tider kan oppleve
den man gjer som stort og viktig. Ser en denne uttalelsen i sammenheng med det andre sitatet
kan disse tingene veere knyttet til press, en situasjon man er i eller til prestasjonsangst. Som
det andre sitatet illustrerer, virker naturen a veere en arena der Emilie kan fa en pause fra disse

tingene, og hun forteller i sitatet at hun far tid og rom til & tenke og fgle uten at andre skal
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involvere seg i denne prosessen. Hun forteller videre om at hun opplever a fa disse tingene pa
avstand, og at hun far muligheten til & se pa temaet fra et annet perspektiv. Andres innputt,
press, ulike situasjoner og prestasjonsangsten ser ut til & veere forbundet med ordet
forstyrrelser, og sitatet illustrerer at Emilie opplever at fraveeret av disse forstyrrelsene og en
gkt tilstedevaerelse i naturen skaper en pause fra presset, at hodet klarner opp og at hun far
roet situasjonen. Ser en dette sitatet i sammenheng med de to forste, snakker begge utgverne
om naturen som en arena der de kan fa pause fra stress og press. Dette ser videre ut til & skape

en indre ro hos begge utgverne.

Ser en pa disse beskrivelsene i sin helhet, kan det se ut til at naturen for uteverne er et
milje som kan ha en restituerende effekt. | samsvar med Kaplans (1995; 2001) teori om
restituerende miljger opplever utaverne i naturen at de bade fysisk og mentalt er et annet sted
enn hverdagen, noe som ifglge Kaplan (1995; 2001) er et av karakteristikkene for at et miljg
skal kunne veere restituerende. Bade i disse og i tidligere sitater forteller utgverne om naturen
som en arena for pause i fra stress og press, og Emilie forteller om at hun i hverdagen
opplever a ha et mer spredt fokus som fglger av flere innputt. Dette kan ses i sammenheng
med det Emilie fortalte om i de tidligere avsnittene, der hun forteller om flere faktorer i
hverdagen som kan stjele hennes oppmerksomhet som mobil, andre mennesker, pc og
liknende. Et spredt fokus kan ses i sammenheng med det Kaplan (1995; 2001) kaller for rettet
konsentrasjonen, og kan indikere at Emilie i starre grad anvender den mer rettede

konsentrasjonen i hverdagen.

Sentralt i sitatene over er den opplevede tilstedeveerelsen i naturen. Tilstedevarelsen
har vert et fremtredende aspekt hos alle utgverne. Knyttet til sparsmalet om hvorfor enkelte
av Emilies naturopplevelser har blitt sa kraftige minner, forteller hun:

«[...] Det er nok [...] aveblikk, enten fordi jeg har latt meg selv eller fordi jeg
ikke har hatt noe valg i akkurat det gyeblikket, men hvor jeg har veert etthundre
prosent til stedet i det som har skjedd akkurat der og da, det er ingenting annet som
har hatt [...] noen betydning. Det er pd en mate fd oyeblikk hvor jeg kan lukke oynene
og virkelig bare kan d ga tilbake til det [...] ja, i oyeblikket. Og det md jo, ja ... jeg

tenker na i alle fall at det ma [...] ha en tilknytning til [...] at man er sd til stedet at
det virkelig setter seg da».

Som sitatet viser er det tilstedevarelsen som har veert bidragende til de sterkeste
naturopplevelsene hos Emilie. Som tidligere vist i dette kapittelet, ser det ut til at bade

sanseinntrykkene, de naturlige omgivelsene og de gyeblikkene som oppstar i utgvernes
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naturopplevelser er bidragende til at utevernes oppmerksomhets trekkes mot natiden. Ser en
dette i lys av Kaplans (1995; 2001) teori, kan det se ut til at utgverne i sterre grad anvender en
spontan oppmerksomhet i naturen, og at dette er bidragende til den restituerende effekten de
opplever gjennom sine naturopplevelser. Den spontane oppmerksomheten er fremtredende
gjennom naturens evne til & fange Emilies oppmerksomhet gjennom sansene, de naturlige
omgivelsene og gyeblikkene som skjer i naturen. Naturen har ifglge Kaplan (1995; 2001) og
Herzog et al. (1997) en restituerende evne fordi det er et miljg som fremmer menneskers bruk
av den spontane oppmerksomheten, ved at miljget inneholder flere faktorer som kan fascinere
0ss mennesker som dyr, planter, estetiske landskaper og stier for utforskning. De andre
uteverne forteller ogsa om naturgyeblikk som fanger deres oppmerksomhet, og som ser ut til &
fare uteverne inn i natiden. Et eksempel pa dette er Junes wow-gyeblikk, men ogsa Tea
forteller om gyeblikk i naturen som har fanget hennes oppmerksomhet:

«Em, jeg hadde jo for eksempel [...] en god venn av meg som skulle springe
gjennom natten, [ ...] Ogsa skulle jeg veere med da [ ...] og holde han med selskap et
par timer gjennom natta. Ogsa startet vi med det fine nordlyset /...] og [...] det er jo
veldig lite som kan sammenlignes med et ordentlig fint nordlys nar du er liksom, du er
pa et sant eventyr pa natta da. Og du gjer noe som du vanligvis ikke gjer. Du er ute &
spring. Altsa, det kommer jo kanskije litt utenom dette da, men lgping er jo ogsa noe
som gir meg den gode fglelsen. Sa nar du pa en mate er ute og springer og i tillegg er

ute i naturen. Og sd ser man nordlyset. Som [...[et av de fineste nordlysene jeg har
sett. Det [...] var en veldig sterk, fin naturopplevelsey.

Teas sitat illustrer hvordan de naturlige omgivelsene kan fange var oppmerksomhet, og fare
oss inn i natidens gyeblikk. | falge Kaplans (1995; 2001) teori kan type fascinasjon ha noe a si
for den totale restitusjonen. Fascinasjon er ifglge teorien en type oppmerksomhet som ikke
krever innsasts for a opprettholdes, og er bidragende til & fremme bruken av den spontane
oppmerksomheten (Basu et al., 2019; Kaplan, 1995; Kaplan, 2001). Kaplan (1995) foreslar at
ulike miljger fremmer ulike type fascinasjon, og at type fascinasjon har noe a si for hvorvidt
miljget klarer a fremme bade resitasjon, men ogsa refleksjon. Fascinasjonen kan variere langs
et kontinuum fra hard til myk fascinasjon. Hard fascinasjon, er en intens form for fascinasjon
som fanger ens oppmerksomhet og gir lite rom for tenkning. Myk fascinasjon har en mer
moderat intensitet, og evner pa denne maten a holde oppmerksomheten samtidig som den gir
rom for refleksjon og tankevirksomhet. Myk fascinasjon fremmes av omgivelser som er
estetisk vakre og som gjennom dette gir positive falelser. Pa denne maten hjelper det estetiske
vakre med a redusere smerten knyttet til refleksjonen av mer negative tanker. Myk fascinasjon
vil pa denne maten fremme bade resitasjon og refleksjon pa samme tid (Basu et al., 2019;
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Herzog et al., 1997; Kaplan, 1995). | henhold til dette vil settinger som fremmer lav
fascinasjon, som urbane settinger, ikke gi rom for restitusjon og refleksjon. Videre vil
settinger som fremmer hard fascinasjon, som idrettslige omgivelser, fremme kun restitusjon.
Mens settinger som fremmer myk fascinasjon, som naturlige omgivelser, vil fremme bade
restitusjon og refleksjon (Herzog et al., 1997; Kaplan, 1995).

Ser en denne litteraturen i sammenheng med utevernes fortellinger, kan det se ut til at
de gjennom sine naturopplevelser bade mgater pa den myke — og den harde typen for
fascinasjon. Den myke fascinasjonen kommer tydelig frem i sitatene hos Emilie, som forteller
om at hun i mgtet med de naturlige omgivelsene opplever en tilstedeveerelse, samtidig som at
denne tilstedevaerelsen gir rom til a tenke og reflektere rundt ulike temaer. Emilie mgter ogsa
pa den harde formen for fascinasjon gjennom sine naturopplevelser i seilingen og under
ekstreme forhold til havs. I disse naturopplevelsene fremstar opplevelsen som altoppslukende,
og krever all oppmerksomhet. Det er ogsa i disse gyeblikkene at Emilie kjenner seg mest
levende. Teorien trekker ogsa inn naturens estetikk som en positiv faktor knyttet til den myke
fascinasjonen, og alle utaverne har tidligere fortalt at de opplever positive falelser i mgtet med
naturen. Dette kommer spesielt til uttrykk gjennom Tea, som forteller om hvordan det
estetiske vakre ved naturen fremmer positive fglelser pa innsiden. Dette skaper igjen en
positiv sinnsstemning hos Tea, og hun forteller at det gir et godt utgangspunkt for refleksjon
og bearbeiding av tanker:

«... man er jo i en god sinnsstemning fordi at man er i en arena der man trives,
og der man syns det er fint og [...] ja, da far man litt den der positive sinnsstemningen

som jeg tror kan veere [...] en veldig sann god [...] mdte da angripe tankene pd, pd en
madte. [...] At man begynner pa topp liksom ...».

Dette sitatet illustrerer pa en god mate sammenhengen mellom den myke fascinasjonen i
tilknytning til naturens estetikk, og hvordan dette kommer til uttrykk i refleksjon og
tankevirksomhet hos Tea. Hun snakker videre i intervjuet om at hodet klarner opp ute i
naturen, og svarer dette pa spgrsmalet om hvordan de falelsene som oppstar i naturen kommer
til uttrykk i hverdagen:

«Jeg tror jo at det er en [...] bra stressmestring. [...] altsa jeg tror jo det gjer
meg til [...] en mer lykkeligere person da. Kanskje [...] det gjor meg til et litt mer sann
godt menneske. Jeg vet jo at hvis jeg for eksempel er i darlig humer, eller hvis jeg er
stresset eller noe sant og jeg tar meg en lgpetur. Sa vet jeg jo at jeg klarer a klarne
hodet mitt, og at jeg kan veere en bedre versjon av meg selv nar jeg kommer hjem. Sa

jeg tror det er en veldig fin mate & holde meg i balanse pa da. Jeg vet at hvis jeg har
en ddrlig dag, sd md jeg ut a springe. [...] Ellers sd kan det ga veldig mye ut over de
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andre. Ogsa tror jeg man blir mere talmodig, og i bedre humer rett og slett av a vaere
ute».

Tea opplever lgpeturene og det & veere ute i naturen som en form for stressmestring, og at hun
bruker lgpeturene ute i naturen for a klarne hodet fra stress. Dette samsvarer med tidligere
litteratur som har vist at det & oppholde seg i naturen kan veere stressreduserende for oss
mennesker (Antonelli et al., 2019; Ideno et al., 2017; Park et al., 2010; Wen et al., 2019), og
kan pa denne maten ogsa samsvare med Kaplans (1995; 2001) teori om naturen som et

restituerende miljg.

Oppsummering: | dette avsnittet har jeg sett pa hvilken betydning tilstedevaerelsen i
naturen og det opplevde fraveeret av forstyrrelser har a si for utgverne. | samsvar med Kaplans
(1995; 2001) teori om oppmerksomhet og restituerende miljger kan det se ut til at utgverne i
starre grad bruker den rettede konsentrasjonen i hverdagen, og at de gjennom en mer spontan
oppmerksomhet og fascinasjon i mgtet med naturen opplever redusert stress, flere positive
falelser, en indre ro og et bedre humgr. Utgvernes fortellinger samsvarer dermed med teorien
og litteraturen, og illustrerer hvordan naturen kan ha en restituerende effekt hos utgverne
(Hartig et al., 2010; Herzog et al., 1997; Kaplan, 1995; Kaplan, 2001). | dette avsnittet
forteller utaverne om at oppholdet i naturen gir dem rom til & tenke og reflektere rundt ulike
temaer og situasjoner. | henhold til dette skal jeg na bevege meg over til den neste delen ved

naturopplevelsen, og se nermere pa det kognitive naerveret.

4.4 Det kognitive neerveret

Det kognitive ved naturopplevelsen er fremtredende flere steder i intervjuene, og utgverne
reflekterer rundt tankene sine i naturmgtet bade alene og pa direkte spgrsmal om hvordan de
opplever tankene sine. Jeg skal i dette avsnittet se neermere pa hvordan utgverne tanker i

mgtet med naturen.

4.4.1 Tankevandring og bearbeiding av tanker

Utevernes tanker har dukket opp som en del av de andre avsnittene, og utgverne snakker blant
annet om at naturen gir rom til a reflektere og se pa tankene fra andre perspektiver uten

forstyrrelser, samt rom til & bare kunne vaere i natiden uten a matte forholde seg til tankene.
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Jeg skal i dette avsnittet se naermere pa utgvernes tanker og hvordan tankene deres kan knyttes

opp til litteraturen om mindfulness og myk fascinasjon.

Hvordan vi tenker, forestiller oss og minnes ulike hendelser er en del av var kognisjon.
Begrepet kognisjon er en felles betegnelse pa hvordan vi mennesker kontinuerlig bearbeider
den informasjonen vi tilegner oss fra omgivelsene (Berge & Repal, 2018). Vare tanker er
fremtredende som en kontinuerlig indre samtale med oss selv, der vi tenker over og ser for 0ss
det vi opplever, samt kommenterer egne handlinger og forestiller oss hva som kan komme til
a skje. Maten vi tenker pa vil pavirke vare fglelser, og bestemmes av vart personlige
tankemgnster og kognitive skjemaer, som er strukturer av tidligere kunnskaper og erfaringer
som gjer det mulig for oss tolke vare omgivelser (Berge & Repal, 2018; Kaplan, 2001).
Hovedfunksjonen til tankene er a stgtte menneskers valg i handlinger knyttet til det & oppna
fysiologiske eller psykologiske behov, og tankene kan fremmes av forskjellige
hjerneprosesser som varierer i bevissthet. Noen tanker er automatiske, kortvarige og
ureflekterte tanker som oppstar i den situasjonen som skjer akkurat der og da, og som
innebarer tankevandring og spontan tenkning knyttet til hendelser eller oppgaver (Berge &
Repal, 2018; Birrer et al., 2020). Andre tanker er mer bevisste og kontrollerte kognitive
prosesser der individet involverer innsats, intensjon og bevissthet i tankeprosessen (Birrer et
al., 2020). De tankene som utegverne mgter i naturen, betegner de som frie og flygende tanker.
Nar jeg sper June hva hun legger i begrepet frie tanker, svarer hun:

«Den er mindre, den mater mindre ... Det er en flyt i tankene da. Ogsd er de fri
fordi det er mindre [...] ndr du skal sporre meg om en ting nd. Sd kan jeg kjenne at det
er noen sanne vegger som jeg kan stange inn i som heter skal jeg veere akademisk.
[...] Altsd hvis jeg skal svare akademisk, sa ma det pa en mate inn i en eller annen
spesiell form. Eller hvis jeg skal [...] hvis vi skulle gatt til filosofien og jeg matte svare

[...] litt mer sdann poetisk ... altsq, [...] det er mere fraveer av mdter a mdtte veere
formet pa da ... tankene. De md [...] ingentingen. De kan bare veerey.

| sitatet over forklarer June frie tanker pa lik mate som hun forklarer begrepet frihet, og
forbinder frie tanker med fraveeret av begrensninger eller mater & matte tenke pa. | likhet med
June forteller ogsa Emilie om en flyt i tankene, men hun betegner denne flyten som flygende
tanker. Pa spgrsmal om hvordan det fglelse ut & ha flygende tanker, svarer hun dette:

«[latter] dh ... [latter], ja absolutt, hvordan foles det ut nar en tanke flyger?
[pause/stillhet]. Det er vel kanskje litt sdnn at man ikke tenker pa eller at jeg kan
koble litt innom [...] en situasjon eller et problem jeg har pd land, og sd plutselig
tenker jeg pa at treneren til sveitseren har hgy hestehale i dag, og sa tenker jeg pa at
belgene er kraftige. Altsa det hopper sann fra ting til ting uten at [...] man blir veldig
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opphengt i noe. Det fgles litt sann, selv om man har tenkt pa store ting eller tunge ting
eller lette ting, sa foles alle tankene ganske lette pa en eller annen mate. De er ikke
[...] eller jeg foler ikke at jeg setter meg fast i et sant monster [...] pd samme mdte
som jeg kan hvis jeg overtenker litt pd land da. [...] ja, at det ikke ... ja, egentlig rett
og slett at de ikke setter seg fast like hardt pa en eller annen mate, men at /...] de
danser litt mer fra sted til sted, fra lett til tilfeldig, til tungt, til problem til lgsning, til
hva som helst».

Sitatet viser hvordan Emilies tanker flyger nar hun er ute i naturen, og at de danser fra
forskjellige ting uten at hun pa noen mate blir opphengt i dem eller tynget av dem. | naturen
fales tankene lette, og hun kan tenke pa alt i fra det som skjer i natiden, til ting hun ser, til
problemer hun har og til mulige lgsninger. Utavernes betegnelser om tankene i mgtet med
naturen, samt maten Emilie forklarer sine flygende tanker pa indikerer at utgverne i mgtet

med naturen opplever en rekke automatiske tanker (Berge & Repal, 2018; Birrer et al., 2020).

Utavernes beskrivelser av hvordan de opplever tankene sine i mgtet med naturen kan,
som tidligere vist av Pensgaard (2020) knyttes til litteraturen om mindfulness og aksept. Som
tidligere fortalt er hensikten med ACT & utvikle psykologisk fleksibilitet. Dette kan gjares
gjennom seks hovedprosesser: aksept, kognitiv defusjon, kontakt med natiden, & sette seg selv
I kontekst, verdier og forpliktelse til handling (Henriksen et al., 2020, s. 6). Jeg kommer ikke
til & gjare greie for hele teorien, men gnsker a se utgvernes fortellinger om deres tanker i
mgtet med naturen i lys av tre av ACT-teoriens hovedprosesser/grunnpilarer: aksept, kognitiv
defusjon og kontakt med natiden. Aksept handler om evnen til  3pne opp for & gi plass til alle
former for tanker, falelser og sensasjoner. Bade de positive og de negative. Det handler om a
gi disse tankene plass og kjenne pa dem uten a forsgke a bekjempe dem eller bli overveldet av
dem. Videre handler aksept om & lare seg & apne opp for tankene og falelsene, og akseptere
dem selv om de kan oppfattes som ubehagelige. Samt la dem komme og ga uten a la dem
temme deg for energi eller holde deg tilbake (Henriksen et al., 2020). Maten Emilie beskriver
tankene sine pa i sitatet over, kan pa mange mater knyttes til teorien om aksept. | sitatet
forteller Emilie om at tankene hennes kan hoppe fra ting til ting, og at hun opplever at hun i
naturen kan tenke pa alt i fra lette tanker til mer tyngre problemer. Felles for disse tankene er
at de alle kjennes lette, og at hun ikke fgler at hun pa noen mate blir opphengt i dem eller at
hun tenker for mye over dem (Henriksen et al., 2020). Lette tanker har dukket opp tidligere i
kapittelet, og er ogsa maten June beskriver tankene sine. Noe som kan indikere at ogsa hun

opplever en gkt aksept for tankene sine i naturen.
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Videre er kognitiv defusjon knyttet til det meta-kognitive, og handler om evnen til &
kunne reflektere rundt egne tanker og se tankene fra et tredjepersonsperspektiv (Birrer et al.,
2020). Kognitiv defusjon handler om a ha evnen til & observere ens egne ukomfortable tanker
uten a automatisk tenke at de er sanne, samt evne a la tankene komme og ga uten a bli
opphengt i dem eller la dem tappe deg for energi (Henriksen et al., 2020). Ser en dette i lys av
sitatet over, forteller Emilie at tankene kan hoppe fra lett til tilfeldig, til tungt, og fra problem
til lgsning. Dette kan illustrere at Emilie reflekterer rundt egne tanker ute i naturen, og at hun
gjennom dette kan oppleve en form for kognitiv defusjon (Birrer et al., 2020; Henriksen et al.,
2020). Kognitiv defusjon gjar seg gjeldende ogsa andre steder i intervjuet, og kan ses i
sammenheng med Emilies opplevelser av at naturen apner opp for a tenke pa temaer fra et
fugleperspektiv. I dette fugleperspektivet far Emilie muligheten til a se temaet utenfra eller
ovenfra, som i likhet med et tredjepersonsperspektiv handler om a kunne se ting pa avstand.
Noe som videre kan indikere at Emilie i mgtet med naturen opplever kognitiv defusjon.
Kognitiv diffusjon er ogsa fremtredende hos Tea, som i naturen opplever & kunne bearbeide
tankene sine:

«Nei, jeg tror bare at man klarer [ ...], eller jeg klarer hvertfall, bare &
organisere dem litt mer, tenke litt nytt [...] altsd bearbeide litt, se pd ting med nye
folelser ... eh ... kanskje noe som man var litt irritert eller sint over for kan man tenke

at «okei, det var ikke sd ille likevely, [...] at man far litt tid til a bare tenke over ting,
og til & liksom, ja bearbeide ting egentlig».

Sitatet viser hvordan naturen skaper tid og rom for refleksjon og bearbeiding av tanker, og at
Tea gjennom dette kan oppleve en form for kognitiv defusjon. Tea trekker ogsa inn det
falelsesmessige i samtalen om tankene, og forteller at hun i naturen far sett pa tankene med
nye falelser. Dette falelsesmessige aspektet ved tankeprosessen har Tea snakket om flere
ganger i dette kapittelet, og hun forteller at hun gjennom naturmgtet opplever positive falelser
0g en bedre sinnsstemning, som videre bidrar positivt til de tankeprosessene og refleksjonene
hun har i naturen. Dette stemmer overens med sitatene i det forrige avsnittet, og kan i liket
med dem knyttes til Kaplans (1995; 2001) teori om at restituerende miljger kan fremme en
myk fascinasjon og dermed skape rom for tankevirksomhet og refleksjon (Herzog et al., 1997;
Kaplan, 1995; 2001). Sitatene trekker pa denne maten inn den estetiske og falelsesmessige
tilgangen (Bischoff, 2012), og viser hvordan det estetiske ved naturen kan pavirke vare

folelser og bidra til en bedre sinnsstemning a bearbeide tankene i.
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Den tredje hovedprosessen/grunnpilaren i utviklingen av psykologisk fleksibilitet er
evnen til a rette ens oppmerksomhet mot natiden, og fokusere pa de eksterne eller interne
hendelsene som skjer i gyeblikket. Dette er knyttet til mindfulness, og handler om a kunne
flytte oppmerksomheten mot natidens hendelser, og engasjere seg i det som skjer i natiden pa
en ikke demmende mate (Henriksen et al., 2020). Natiden har veert et sentralt aspekt i
utgvernes naturopplevelse, og den opplevde tilstedevarelsen er noe alle utgveren har lagt vekt
pa gjennom sine forklaringer pa hva en naturopplevelse er. Utgvernes oppmerksomhet mot
natiden kommer ogsa til stedet i samtalen om tankene, noe som illustreres godt i et av Teas
sitater:

«Off, det er faktisk s& mange som har spurt meg akkurat det spgrsmalet om

«hva tenker du pa nar du er ute og springer?», for eksempel. [Latter]. Menne det er

veldig vanskelig d /...] gjenfortelle hva man tenker pa for man tenker egentlig pa alt

og ingenting. Eh, sa det er liksom ikke en spesifikk ting jeg tenker pa. Det, det er

veldig mye sann tankevandring. Og av og til sa tenker man ikke i det hele tatt da bare
/...] ja da fokuserer man egentlig bare pa, ja, litt sann som her og na».

Som sitatet illustrerer opplever Tea en del tankevirksomhet i naturen, hun forteller ogsa om at
hun noen ganger ikke tenker pa noe spesielt og at hun i disse gyeblikkene har
oppmerksomheten rettet mot natiden. Bade dette sitatet og avsnittet om tilstedeveerelsen viser
hvordan naturen kan flytte var oppmerksomhet mot natiden, og pa denne maten skape en
naturlig meditativ tilstand der en retter oppmerksomheten mat natidens hendelser, samtidig
som en opplever kognitiv defusjon og aksept for tankene. Meditasjon har i likhet med
restituerende miljger vist & ha en & fremme restitusjon og igjen gke kapasiteten for a kunne

holde oppmerksomheten/rettet konsentrasjon over tid (Kaplan, 2001).

Oppsummering: Jeg har i dette avsnittet sett nsermere pa utgvernes tanker i mgtet med
naturopplevelsen, og hvordan deres tankeprosesser i naturen kan knyttes til meditasjon.
Gjennom dette kapittelet har utgveren fortalt om det sanselige, falelsesmessige og
tankemessige naerveeret ved naturopplevelsen, og hvordan disse tre kommer til uttrykk
gjennom den kroppslige opplevelsen. | neste avsnitt skal jeg se neermere pa denne

sammenhengen.
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4.5 Den kroppslige opplevelsen

Sentralt i det sanselige, det folelsesmessige og det kognitive nearveeret ved naturopplevelsen er
den kroppslige opplevelsen som hver og en av utgverne har i mgtet med naturen. Kroppen
virker derfor a sta i sentrum av opplevelsen, noe som kommer frem i et av Junes sitater:

«Nar vi er ute i naturen sa er det jo noe med det at kroppen som del av meg,

som beveger seg. Ogsa er en del av hele opplevelsen. Kroppen er ikke med pa samme
mate dersom jeg star og ser pa et maleri som beveger meg pa et vis».

Sitatet over uttrykkes i sammenheng med spgrsmalet om hvor June opplever sine tidligere
nevnte wow-opplevelser, og illustrerer det kroppslige ved naturopplevelsen. June forteller
videre i sitatet at denne kroppslige opplevelsen ikke er like sterk til stedet i andre situasjoner,
som nar hun ser pa et maleri. | likhet med June forteller ogsa Emilie om en sterkere
naturopplevelse dersom hun er fysisk aktiv i naturen, noe som kommer tydelig frem i dette
sitatet:
«Jeg merker hvis [...] noen foreslar a dra a se pa et kult naturfenomen. Hvis vi
da ikke [...] gjor noe fysisk for d komme oss dit sa er den naturopplevelsen veldig mye
mindre, enn hvis man gar opp fjellet farst og sa ser det fra toppen, enn & kjgre opp &

se det. Sa jeg tror naturopplevelse for meg er i veldig stor grad knyttet til [...]
aktivitet, i flotte omgivelser eller i ja, fine naturlige omgivelser».

Sitatet over illustrerer hvordan den fysiske aktiviteten er en del av Emilies naturopplevelse.
Det kroppslige ved naturopplevelsen er ikke kun knyttet til bevegelse og fysisk aktivitet, men
er ogsa fremtredende gjennom det sanselige ved opplevelsen. Det sanselige er kroppslig
forankret gjennom det utgverne kjenner, fgler, ser og hgrer i mgtet med naturen. Sansene vare
har som funksjon & overfgre informasjonen fra omgivelsene og var egen kropp til
sentralnervesystemet, hvor vi gjennom persepsjonsprosessen omdanner disse objektive
sanseinntrykkene til en personlig og subjektiv opplevelse gjennom utvelgelse og tolkning av
disse sanseinntrykkene. Denne persepsjonen hjelper oss a skape mening av verdenen, og er
ogsa bidragende til de handlingsmgnstrene vi foretar oss (Bunkholdt, 2010; Hakonsen, 2017).
Som vist i et av de tidligere avsnittene ser sanseinntrykkene ut til & vaere bidragende til at
Emilie faler seg levende i mgtet med naturkreftene, og ser videre ut til & vaere en sentral del av
den tilstedeverelsen hun opplever i naturen. Senere i intervjuet knyttet Emilie denne levende

folelsen sammen med det kroppslige, og hun forteller at hun gjennom a vare fysisk aktiv i
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naturen opplever et sterkere samspill med de naturlige omgivelsene, og at dette igjen forer til

at hun faler seg mer levende:

«... tja, kan hende at det har noe med det /.../ at jeg faler at naturen er litt mer
levende, sa dermed hvis jeg er litt mer levende, /...J det trenger ngdvendigvis ikke a
vare hgyere puls, men bare at man kjenner at man bruker kroppen litt s blir jeg ogsa
litt mer levende og litt mer i ett med det».

Sitatet viser hvordan Emilie gjennom a veere fysisk aktiv i naturen opplever seg selv som mer

levende, pa samme mate som naturen oppleves som levende. Pa spgrsmal om hun faler seg

levende pa grunn av de sanseinntrykkene hun har i naturen, svarer Emilie:

«Ja, kanskje det /...]. Em, man fgler absolutt alt, ja, enda sterkere pa en mate.

Ogsa er det jo, ogsa pusher man kroppen samtidig. Det er jo hardere, eller det er
tyngre for oss fysisk nar det er mye vind enn nar det er lite vindt for eksempel. Em, sa
man kjenner det veldig godt, altsa sann man fysisk merker vannet og vinden og alt
sann veldig godt, samtidig som man /...J hele tiden manner seg opp til & orke litt til og
til & klare & pushe seg litt til. Det er litt som & preve a sta i nitti grader sa lenge man
klarer pa en mate. Det er litt samme som det vi driver med nar det er mye vind, sann
push-messig. Men alle klarer a sta litt, alle klarer & gjgre det vi gjer i baten litt. Men
man pusher seg ... man pusher veldig langt ogsd. [...] sa det er nok en kombinasjon av
at man kjenner en del pa fysisk smerte, /...] og at det fgles veldig ratt ut samtidig.
Kanskje det matcher litt pa en mate. Vaeret og vinden, og det litt kaotiske pa utsiden
matcher /...J den pushingen litt pa innsiden ogsa ... Sa ja, det er vel ogsa noe med det
som gj@r at det foles levende, [...] det foles ut som at det gdr litt i ett nar jeg selv

tilfore krefter i sda store naturkrefter [...] for d kunne bevege meg i dem eller bruke
dem eller spille pa lag med dem eller hvordan man skal forklare det».

Sitatene over illustrerer hvordan det kroppslige gjennom det fysiske arbeidet og de sanselige
opplevelsene bidrar til at Emilie opplever en falelse av a vaere levende. Dette sitatet viser
hvordan sansene del av det kroppslige aspektet ved naturopplevelsen, og hvordan det gjar seg
gjeldende gjennom det utgverne faler, kjenner og harer i omgivelsene. Sitatet viser ogsa
hvordan det kroppslige i mgtet med naturen er fremtredende gjennom idretten og den fysiske

aktiviteten.

Den fysiske aktiviteten er en del av utavernes naturopplevelser gjennom de idrettene
de driver med (lgping, rafting/kajakk og seiling), men er gjeldene gjennom andre aktiviteter
som skiturer, fjellturer, sykling og liknende. Bischoff (2012) forteller at den kroppslige
tilgangen til naturen skjer gjennom den fysiske aktiviteten i naturmgtet. Dette handler om a ga
langt eller bruke andre fremkomstmidler som ski eller sykkel for a ta seg frem i naturen. Samt

det & kjenne pa a bli sliten og svett. Det er denne fysiske aktiviteten og det slitet man kjenner
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pa som er bidragende til de gode opplevelsene og tilfredsheten ved & vare ute i naturen
(Bischoff, 2012). Emilies sitat viser godt til denne tilgangen gjennom maten hun forteller om
det fysiske i mgtet med seilingen og naturkreftene pa havet. Hun forteller om det a bli sliten
og hvordan denne aktiviteten teerer pa kreftene. Denne gjensidige pushingen av krefter mot
kreftene i havet ser videre ut til & veere bidragende til den levende falelsen Emilie opplever i
slike gyeblikk, og ser ut til & veere en viktig del av selve opplevelsen. I likhet med Emilie
snakker ogsa Tea om den fysiske aktiviteten som en del av naturopplevelsen, og om det a
kunne utfordre, pushe kroppen, bli sliten og veere aktiv i naturen. Tea forteller:
«Men jeg liker jo aller best det & kunne springe pa fjellet, sa jeg far vel ta den
folelsen tenker jeg. [...] Det er jo pd en mdte, jeg liker jo veldig godt det her med
kropp, altsa utfordringer, hva du kan utfordre kroppen din til og hva kroppen er
kapabel til. Jeg liker & pushe meg selv, og den perfekte arenaen for & gjgre det er jo &
springe oppover pd et fjell [...]. Jeg syns det er en god folelse a kunne pushe seg selv
oppover. Og sd kommer du opp, og da far du [...] en mestringsfolelse for at du har
kommet deg opp. Og du far en ekstra belonning, at [...] du féir pd en mdte den utsikten
nar du kommer opp da. Sa du far en naturopplevelse nar du kommer opp pa toppen.
Og du vet det nar du er pa tur opp, [...] at du kommer til toppen, man md bare holde

ut. Sd det er jo litt den her mentale [...], at man presser seg litt selv oppover da som
jeg liker, og den her belgnningen som man far nar man kommer opp».

Sitatet illustrerer hvordan Tea i likhet med Emilie verdsetter den fysiske aktiviteten i mgtet
med naturen, og at det er denne kroppslige falelsen som er en av grunnene til at hun liker &
veere ute. Denne kroppslige opplevelsen der hun pusher og utfordrer seg selv i fjellene, er
videre bidragende til at hun opplever mestring. Noe som ser ut til 4 forsterke den
naturopplevelsen som hun far pa toppen av fjellet. Ogsa Emilie kjenner pa en mestringsfalelse
gjennom idretten og den fysiske aktiviteten. Det & klare & handtere falelser som frykt og
engstelse, samt de kreftene som er pa havet nar hun er ute og seiler i darlige ver, skaper

denne gkte fglelsen av mestring.

Bade det & oppleve en mestringsfelelse og det & handtere negative falelser i matet med
naturen knytter det fglelsesmessige nerveeret til den kroppslige opplevelsen av
naturopplevelsen. Pa samme mate som mennesker sanser verdenen gjennom kroppen, kjenner
vi ogsa falelsene vare pa kroppen gjennom de fysiologiske reaksjonene som ledsager dem
(Hakonsen, 2017). Dette er June klar over, og pa spgrsmalet om hvordan det kroppslige

henger sammen med de falelsene hun opplevelser i mgtet med naturen svarer hun:

«Fordi falelser kjennes i kroppen [latter]».
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Og uttrykker,

«0Og en bekymring, for eksempel som en fglelse da eller en irritasjon eller
aggresjon som folelse [...] kjennes jo annerledes ut i kroppen enn gladhet eller letthet.
Sann sett sa tenker jeg at da ma det jo henge sammen».

Sitatene illustrerer hvordan det fglelsesmessige gjer seg gjeldende i det kroppslige ved at
falelsene kan kjennes pa kroppen. Dette kommer ogsa frem i Teas utsagn, om hvordan det
estetiske landskapet i naturen pavirker hennes indre fglelser positivt, samt gjennom de
positive fglelsene hun far gjennom den fysiske aktiviteten. | henhold til Bischoff (2012)
spiller den falelsesmessige og estetiske tilgangen en sentral rolle i naturopplevelsen, og
utevernes forklaringer indikerer at den kroppslige tilgangen star sentralt i begge disse
tilgangene og binder dem til hverandre (Bischoff, 2012).

Oppsummering: | dette avsnittet har jeg sett naermere pa det kroppslige aspektet ved
utgvernes naturopplevelse. Hvordan det kroppslige er en del av opplevelsen, og hvordan det
kroppslige henger sammen med det sanselige og falelsesmessige ved naturopplevelsen. Jeg
har til na sett pa flere aspekter ved utgvernes naturopplevelse, og hvordan disse aspektene er
en del av utgvernes helhetlige forstaelse av naturopplevelsen. Videre har jeg sett hvilken
betydning disse aspektene ved naturopplevelsen har for utgverne og knyttet dette opp til
tidligere teori og forskning om natur, helse og velvaere. Jeg skal i neste avsnitt se pa denne

betydningen i lys av litteraturen om mental helse.

4.6 Naturopplevelsen og mental helse

Som de ulike delene ved dette kapittelet illustrerer, bestar utavernes forstaelse av
naturopplevelse av forskjellige aspekter som i dette prosjektet gjar seg gjeldende som det
sanselige, det kognitive, det fglelsesmessige og det kroppslige narveaeret, samt som en gkt
opplevelse av a vare til stedet. | lgpet av dette kapittelet har jeg sett pa hvordan disse
aspektene kommer til uttrykk i utgvernes naturopplevelser, og har implisitt gjennom
prosjektet vist til hvordan naturopplevelsen kan vere bidragende til utavernes mentale helse.
Som nevnt innledningsvis i dette kapittelet har naturopplevelsen og hvordan oppholdet i
naturen pavirker dem blitt knyttet sasmmen underveis i teksten. Dette ble en naturlig mate a
strukturere resultat — og diskusjonsdelen pa fordi samtalene om de ulike aspektene ved

naturopplevelsen ofte gikk over til hvordan disse aspektene pavirket utaverne. Utgverne har
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pa denne maten gjennom sine beskrivelser av naturopplevelsen, implisitt signalisert hvordan

naturen kan vere bidragende til deres mentale helse.

Et eksempel pa dette illustreres gjennom hvordan utgverne gjennom sine
naturopplevelser og som en del av den fysiske aktiviteten kjenner pa en rekke positive
falelser, som glede, en indre ro, energi, bedre humar, lykke og en falelse av frihet og letthet.
Disse positive falelsene samsvarer som tidligere vist med annen forskning pa feltet (se eks.
Maclntyre et al., 2019; Zelenski & Nisbet, 2014), og kan videre ses i sammenheng med Keyes
(2002) forstaelse av mental helse. Keyes forklarer mental helse som en tilstand basert pa
konseptet av et syndrom, og at dette syndromet bestar av symptomer knytte til en subjektiv
vurdering og opplevelse av et emosjonelt -, psykologisk og sosialt velvere. Ser en de positive
falelsene som utgverne opplever gjennom sine naturopplevelser i lys av denne forskningen,
vil naturen og naturopplevelsene vare bidragende til at utaverne opplever et hgyt emosjonelt

velveere (Keyes, 2002). Noe som videre kan vaere bidragende til deres mentale helse.

Uteverne forteller ogsa gjennom sine naturopplevelser om faktorer som kan knyttes il
et hgyt psykologisk velvaere, som blant annet handler om at individet opplever mestring og
personlig vekst, mulighet for selvbestemmelse, og at livet oppleves som meningsfullt (Keyes,
2002, 2007). For eksempel forteller Emilie og Tea om at de i naturen opplever en
mestringsfalelse. Bade som en del av idretten, men ogsa gjennom annen fysisk aktivitet og
evnen til & handtere negative falelser i krevende veerforhold. Denne mestringen kan knyttes til
personlig vekst, ved at de evner & handtere og mestre de ulike utfordringene. Videre forteller
utgverne om at de opplever et fraveer av begrensninger i naturen, og at dette gir dem
muligheten til & bevege seg fritt og selv bestemme sitt eget tempo. Noe som kan illustrere at
de gjennom sine naturopplevelser kjenner pa en falelse av autonomi og selvbestemmelse.
Videre kan den betydningen naturen har for utaverne og den gleden de far gjennom sine
naturopplevelser, indikere at de opplever naturoppholdet som meningsfullt. Dette samsvarer
og underbygges av tidligere studier som viser til hvordan utendgrsaktiviteter i naturen er
assosiert med a fremme bade hedonistisk — og eudaimonisk velvaere (Mackenzie & Brymer,
2020).

Resultat — og diskusjonskapittelet illustrerer ogsa hvordan utgverne gjennom sine
naturopplevelser far muligheten til & koble ut og veere til stedet i natiden uten & matte forholde
seg hverdagens stressende krav og andre menneskers innputt. Ser en dette i sammenheng med
WHO's (2018) definisjon av mental helse som blant annet knytter god mental helse til evnen
a handtere normalt stress, virker naturen for uteverne a veare en arena der de far pause fra
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stresset knyttet til skole, jobb og trening. A oppsgke naturen vil p& denne méten vare en
strategi for & handtere hverdagens stress, og kan dermed bidra til deres mentale helse. Dette
kommer ogsa tydelig frem i funnene i dette prosjektet, der uteverne forteller om at de ved &
veere i naturen opplever et bedre humer, mer talmodighet og at de blir et bedre menneske i
hverdagen. Disse funnene underbygges i prosjektet av litteratur om meditasjon,
oppmerksomhet og restituerende miljger (Henriksen et al., 2020; Kaplan, 1995; 2001;
Pensgaard, 2020), og viser hvordan naturen som et restituerende miljg kan fremme
meditasjon, og restitusjon. Noe som igjen gir rom for at de far muligheten til bearbeiding og

refleksjon av tanker.

Ser en dette i et helhetlig perspektiv ser en at utgverne gjennom sine naturopplevelser
og som en del av oppholdet i naturen opplever en rekke faktorer som kan vare bidragende til
deres mentale helse, og at naturen pa denne maten kan vere et miljg som er bidragende til at
uteverne blomstrer i livet ved at de i matet med naturen kjenner pa positive falelser, deltar i
givende aktiviteter og opplever mestring (Keyes, 2002). Fordi naturopplevelsen og hvordan
det & oppholde seg i naturen kan vere bidragende til utevernes mentale helse, implisitt har
blitt vist til gjennom hele kapittelet. Vil ikke dette avsnittet utdype denne tematikken noe mer
enn det som er beskrevet ovenfor. | det neste avsnittet skal jeg kort se pa sammenhengen
mellom hvordan utgvernes beskrivelser av prosjektets tematikk ma ses i sammenheng med
den kulturen de er en del av og hvordan individuelle preferanser spiller inn pa deres forstaelse

av tematikken.

4.6.1 Kulturelle fgringer og individuelle preferanser

Utavernes forstaelse av begrepet naturopplevelse og hvordan de opplever at naturoppholdet
pavirker dem, ma ses i sammenheng med den konteksten som uteverne oppholder seg i og
hvordan deres individuelle preferanser pavirker denne forstaelsen. Abraham et al. (2010) viser
hvordan opplevelser i naturen bestar av to faktorer som pavirker individets opplevelse. Pa den
ene siden er naturopplevelsen multisensorisk, og individet opplever naturen gjennom ulike
sanseinntrykk som lukt, lyd, syn og liknende. Pa den andre siden formes opplevelsen av
individets egen oppfattelse, og har derfor et analytisk preg som karakteriseres av fysisk
realitet, samt metaforiske og sosiale konstruksjoner. Naturopplevelsen er derfor basert pa og
avhengig av et individs mening, identitet, historie og minner, noe som gjar at

naturopplevelsen oppleves forskjellig fra person til person (Abraham et al., 2010). At
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individers naturopplevelser pavirkes av individet selv, deres identitet, historie og minner er
ogsa fremtredende i dette prosjektet. Utgvernes naturopplevelse baerer preg av deres tidligere
historie og minner, noe som kommer tydelig frem i alle intervjuene hvor de knytter flere av
sine opplevelser til barndommen. For eksempel forteller Tea at hennes naturglede er et
resultat av morens glede for friluftslivet, mens June knytter den friheten hun opplever i mgtet
med naturen til barndommen, og til da hun var liten og kunne leke ute i skogen. Emilie
knytter ogsa gleden for a veere i naturen til oppveksten:

«/[...] den kommer nok mye gjennom familien ogsd. [...] Pappa har alltid veert
glad i & seile og ga pa ski. Mamma er fra X og har alltid veer glad i d gd pd ski, [...]
toppturer. [...] De har alltid veert mye mer opptatt av d [...] dra til steder hvor det er
flott natur og [...] flotte omgivelser, heller enn a dra dit hvor det er mest populcert hvis

man skal pd ferier, ogsd videre. [...] og vi har alltid tilorakt mye tid bade pa sjeen og i
fiellene da jeg var yngre».

Som sitatet illustrerer knytter Emilie sin glede for naturen til tidligere barndomsminner og til
sine foreldre som har verdsatt naturen og oppholdet i den. Naturopplevelsenes betydning og
hvordan dette er knyttet til barndommen kan illustrere hvordan fenomenet er kulturelt
betinget, og at utgvernes glede for naturen og forstaelsen av begrepet skapes av familiens
kultur og den kulturen som er i landet. Hvordan naturopplevelsen og forstaelsen av natur er et
fenomen som er kulturelt betinget, kommer ogsa tydelig frem i samtalen med June. Under
intervjuet forteller hun om opplevelser knyttet til det & snakke om naturens betydning med
mennesker fra andre land, og forteller hvordan forstaelsen av og verdien av naturen er
forskjellig fra kultur til kultur:

«0Og /...] det er interessant i forhold til kulturelle forskjeller pa forstaelsen av
betydningen av natur nar man driver med en idrett som er i natur da. Det syns jeg har
veart, sann ganske interessant & oppleve. Sann som New Zealand, USA og Norge. Vi er
helt pa linje. Mens Brasil var pa et helt annet sted. Czech Republic var pa et helt annet
sted. Med de representantene som var oppe da. Costa Rica var helt pa linje ... men ...
altsa det var ganske sa store /...] forskjeller til hvem som matte preve a forklare, og
da hvor vanskelig det blir & forklare det til /... de som hadde det, som viste - ja

selvfglgelig! - og sa kunne vi ga videre til drgftingen liksom. Sa det a forklare det nar
mottakeren ikke har det enna, det er pina meg ikke lett altsa».

Som sitatet illustrerer vil kulturen i forskjellige land pavirke individers forstaelse av hva natur
er og hvilken verdi naturen har, og hvordan forstaelsen av en naturopplevelse pa denne maten

vil ha ulik betydning i mgtet med ulike kulturer.
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I sine forklaringer vektlegger ogsa utgverne ofte at det er deres opplevelse av temaet
som de gir uttrykk for, noe som samsvarer med det Abraham et al. (2010) forklarer, der
forstaelsen av begrepet naturopplevelse har et analytisk preg der individets forstaelse av
opplevelsen, og hvordan opplevelsen pavirker han eller henne, er basert pa og avhengig av et
individs mening og identitet. Den forstaelsen av naturopplevelsen som utgverne har i denne
oppgaven er i henhold til dette deres opplevelse, og kan derfor ikke automatisk overfares til
andre. Funnene i dette prosjektet viser likevel til flere likhetstrekk ved utavernes forstaelse av
temaet, og som illustrert i dette kapittelet mange av perspektivene ses i sammenheng med
tidligere forskning (Abraham et al., 2010; Birkrem & Garpestad, 2016; Bischoff, 2012;
Bischoff et al., 2007; Maclntyre et al., 2019; Mayer, 2009; Nisbet et al., 2011; Wiens, 2016;
Zelenski & Nisbet, 2014).

Jeg vil na videre ga over til prosjektets to siste avsnitt hvor jeg skal se narmere pa
stryker og svakheter ved prosjektet, samt vise til ulike synspunkt knyttet til bruken av IPA
som forskningsmetode.

4.7 Styrker og svakheter ved prosjektet

Det er en rekke styrker og svakheter ved dette prosjektet, bade knyttet til forskningsprosessen,
en uerfaren forsker og til valg som ble gjort som falge av at prosjektet ble gjennomfart under
koronapandemien (COVID-19).

Som en del av behovet for mer kvalitativ forskning om menneskers opplevelse,
mening og liv knyttet til deres mate med naturen (Bischoff et al., 2007), bidrar dette
prosjektet med en gkt innsikt i individers subjektive forstaelse av hva en naturopplevelse er og
hvordan oppholdet i naturen kan ha en betydning for deres mentale helse. Prosjektet
inneholder i midlertidig kun kvinnelige perspektiver om dette temaet, og gir dermed ikke
mulige variasjoner i forstaelsen av temaet med tanke pa kjenn. Videre ble det gjort noen
endringer i forskningsprosessen knyttet til analysen, der det ble valgt a trekke inn bade
forskningsspgrsmélene og tankekart i analysearbeidet. A organisere analysen pa denne maten
skapte en rgd trad gjennom prosjektet, og gav en god og oversiktlig mate & analysere
datamaterialet pa. Det er ikke sikkert at det hadde veert ngdvendig a gjere det pa denne maten,
og kanskje ville man kommet frem til andre overordnede temaer dersom IPA’s opprinnelige
retningslinjer for analyseprosessen hadde blitt fulgt (Smith et al., 2009). Min manglende

erfaring med IPA som analysemetode kan ogsa ha pavirket denne prosessen, og det kan
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tenkes at det hadde veert enklere a danne de overordnede temaene dersom jeg hadde mer

erfaring innenfor metoden.

Den manglende erfaringen jeg har som forsker kan ogsa ha pavirket utviklingen av de
fremtredende temaene. | ettertid ser jeg at mange av de fremtredende temaene er nert knyttet
til transkripsjonen og at de pa denne maten ikke har blitt abstrakte nok i henhold til det som
vektlegges av metoden. Videre kan min manglende erfaring med metoden ogsa ha pavirket
fortolkningen av datamaterialet, og det er mulig at jeg har veert for deskriptiv i min
fortolkning. Det er ogsa ferste gang jeg gjennomfarer intervjuer, noe som til tross for gving
kan ha pavirket utviklingen av datamaterialet. En mer erfaren forsker ville kanskje ha fanget
opp flere faktorer enn det jeg klarte, noe som dermed kunne ha gitt et annet utfall. Intervjuene
i dette prosjektet ble likevel rike i innhold, og har bidratt med interessante perspektiver i dette

prosjektet.

Som fglge av COVID-19 matte intervjuene gjennomfares ved bruk av
videokonferanseverktayet Zoom. A gjennomfare intervjuene over internettet var til tider var
utfordrende, og pavirket intervjusituasjonen pa ulike mater. Farst spilte internettets kvalitet
inn pa kvaliteten pa intervjuet. | enkelte av intervjuene var kvaliteten pa internettet godt bade
hos meg og deltaker. Andre ganger var kvaliteten pa nettet darligere noe som resulterte i at jeg
ved enkelte intervjuer falt ut av samtalen eller at videoen hakket. Dette farte til at deltakerne
matte gjenta det de sa ved enkelte spgrsmal, noe som gjorde at de omformulerte seg eller
svarte pa en annen méate enn det de farst gjorde. A gjennomfare intervjuene over internettet
kan videre i seg selv vaere en utfordring. Denne intervjusituasjonen er annerledes og skiller
seg fra a fysisk mgte deltakeren. For eksempel sa vil en ikke i en slik intervjusituasjonen se
hele deltakeren, og det helhetlige inntrykket vil derfor ikke vare til stedet slikt som i et vanlig
intervju. Hvor trygg hver enkelt faler seg i en slik situasjon kan ogsa pavirke intervjuet. Til
tross for disse utfordringene var deltakerne talmodige i sine besvarelser, og tok seg tiden til
forklare sine perspektiver og erfaringer rundt prosjektet tema. A gjennomfare intervjuene over
internett hadde ogsa sine positive fordeler, og ga meg blant annet et starre geografisk omrade
a intervjue pa. Noe som gjorde det mulig for meg a intervjue deltakere bade rundt om i landet,
men ogsa i utlandet. A intervjue p& denne méten ga ogsé en fleksibilitet i forhold til nar
intervjuet skulle gjennomfares, og intervjuet kunne pa en enkel mate tilpasses ut ifra
deltakernes behov og hverdagsplan. En annen fglge av COVID-19 er knyttet til nedstigningen
og manglende tilgang pa biblioteker og litteratur. Som falge av god teknologi har jeg fatt

hentet og lest mye forskningslitteratur, men det er ikke alltid at jeg har hatt mulighet til &
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henvise til primarkilde grunnet manglende tilgang. Dette har fart til at jeg ved noen tilfeller

matte ta i bruk sekundzrkilder for a belyse primerkildens forskning og teorier.

Som tidligere fortalt gav intervjuene i dette prosjektet rike mengder med
datamateriale. | henhold til dette var jeg nadt til a redusere enkelte fremtredende temaer for &
redusere omfanget av oppgaven. Dette farte til at det var enkelte temaer og dermed aspekter
ved utgvernes naturopplevelser som ikke ble tatt med i prosjektet. Disse fremtredende
temaene var knyttet til det sosiale aspektet ved opplevelsen, flytfalelsen og sprakets
formidlingsevne. Det sosiale gjorde seg gjeldende gjennom de idrettsmiljgene som utgverne
var en del av. Dette aspektet kan ses i sammenheng med sosial velvaere (Keyes, 2002, 2007),
og kunne pa denne maten ha bidratt med enda en faktor som kan ha betydning for at
oppholdet i naturen kan veere bidragende til utgvernes mentale helse. Videre virket
flytopplevelsen a veere en del av spesielt June sine naturopplevelser. Det har gjennom arene
blitt forsket mye pa flytfalelsen, som i litteraturen har veert forbundet med optimal prestasjon
(Williams et al., 2015). Flytopplevelsen har ogsa veert fremtredende i studier som har sett pa
utendersaktiviteter og ekstremsportsidretter i naturlige omgivelser, der utgverne har gitt
uttrykk for at de gjennom disse idrettene har opplevd en gkt flytfalelse (Boudreau et al., 2020;
Brymer & Gray, 2009). June la ogsa spesielt vekt pa sprakets formidlingsevne, og om spraket
i seg selv inneholdt de riktige ordene for & kunne beskrive og uttrykke de opplevelsene hun
hadde i naturmgtet. Dette temaet er, sammen med de andre, interessante temaer knyttet til
naturopplevelsen og hvordan naturoppholdet har betydning for var mentale helse, og er videre
temaer som kan undersgkes videre i andre prosjekter. Jeg har til na sett pa styrker og
svakheter ved dette prosjektet, og vil avsluttende i neste avsnitt gi et innblikk ulike synspunkt

ved bruk av IPA som metode.

4.7.1 Refleksjoner rundt bruk av IPA som metode
IPA har vokst frem som forskningsmetode innenfor psykologifeltet de siste tjue arene, og med
denne populariteten har det vokst fram en rekke refleksjoner om metoden. Jeg skal i dette
avsnittet viser til noen av disse refleksjonene (Chamberlain, 2011; Dennison, 2019; Smith,
2011; Sousa, 2014; Todorova, 2011).

Chamberlain (2011) er en av de som har veert kritisk til IPA, og har blant annet uttalt
seg om IPA’s teoretiske grunnlag og stilt spersmal ved om metoden virkelig er
fenomenologisk, fortolkende og analytisk. Det er ikke kun IPA’s teoretiske grunnlag som har
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blitt kritisert, og det er flere som argumenterer for at IPA mangler klare og tydelige metodiske
kriterier for hvordan forskningsprosessen bgr gjennomfares (Sousa, 2008; Giorgi referert i
Dennison, 2019). For & svare denne kritikken argumenterer Smith (2011) for at IPA har en
teoretisk tyngde, og at metoden bygger pa det fenomenologiske, hermeneutiske og analytiske
perspektivet. For & argumentere for dette henviser han til boken av Smith et al. (2009) som gir
en utdypende forklaring pa metodens teoretiske grunnlag. Smith (2011) argumenterer videre
for at fenomenologien, hermeneutikken og det analytiske perspektivet bestar av et bredt
teoretisk grunnlag, og at IPA’s teorigrunlag faller innenfor dette. IPA’s teoretiske forankring
far stgtte Shinebourne (2011) som illustrerer hvordan IPA som metode er teoretisk forankret i
hermeneutikken, fenomenologien og det ideografiske perspektivet. Hun argumenterer for at
IPA pa grunnlag av dette derfor passer inn under det eksistensielle fenomenologiske regime,
og at IPA gjennom dette kan vaere bidragende til & knytte sammen eksistensiell fenomenologi
med annen litteratur fra psykologifeltet (Shinebourne, 2011). Smith (2011) viser ogsa til at det
har blitt utviklet en rekke retningslinjer for hvordan en skal ga frem i forskningsprosessen
(Smith et al., 2009), og at disse retningslinjene er utarbeidet med den hensikt at bade
nybegynnere og erfarne forskere skal kunne ta i bruk metoden. Smith (2011) anerkjenner at
dette kan gi varierende kvalitet pa den forskningen som blir gjort, men argumenterer for at
bruken av IPA pa ulike nivéaer kan veere bidragende til & styrke og videreutvikle IPA som
metode (Smith, 2011).

Videre viser Todorova (2011) til hvordan IPA som metode gjennom sitt fokus pa det
individualistiske, ikke trekker inn den sosiale og kulturelle konteksten som individet er en del
av. Med bakgrunn i dette argumenterer Smith (2011) for grunnlaget for utviklingen av IPA
som metode, der hensikten var a skape et gkt fokus pa individets meninger, erfaringer og
subjektivitet, som frem til utvikling av IPA kun var fremtredende gjennom andre
forskningsfelter. Til tross for dette individuelle fokuset ved metoden, anerkjenner Smith
(2011) i likhet med Todorova (2011) behovet for vektleggingen av den sosiale konteksten, i
og med at individets livsverden og erfaringer er betinget av og pavirkes av det sosiale,
kulturelle, historiske og spraklige miljget som individet er en del av. Smith (2011)
argumenterer likevel for at IPA som metode bgr beholde det individuelle preget, og at annen
forskningslitteratur knyttet til det sosiale og kulturelle ber fungere som en supplerende
litteratur til denne individuelle forstaelsen. | henhold til dette argumenterer ogsa Smith (2011)

for at den forskningen som utfares ved bruk av IPA som metode, alltid skal knytte sine funn
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til tidligere forskning om temaet for & sikre kvaliteten pa forskningen, samt kunne se

individets verden i lys av en starre forstaelse av temaet (Smith, 20119).

Som vist i avsnittet er det flere synspunkter knyttet til bruken av IPA som
forskningsmetode. Dennison (2019) viser ogsa i sin artikkel til denne kritikken, og
argumenterer i lys av dette for viktigheten av & implementere nye metoder, gjerne i
kombinasjon med allerede eksisterende metoder pa feltet. Hun argumenterer for at det ma
veere rom for a prgve ut nye metoder, i og med at dette vil skape kreativitet, apne opp for nye
ideer og forstaelser, samt skape nye mater a forske pa. Noe som er viktige aspekter for

videreutvikling av natidens forskningsmetoder (Dennison, 2019).

5.0 Avsluttende refleksjoner og konklusjon

Som dette prosjektet innledningsvis illustrerer er det en rekke studier som viser en positiv
sammenheng mellom det & oppholde seg i naturen og menneskers helse (se f.eks. Bischoff et
al., 2007; Hartig et al., 2014). Det er ogsa en rekke studier som indikerer at oppholdet i
naturen kan ha en rekke positive fordeler for idrettsutevere ved at det fremmer positive
folelser og okt velvare, i tillegg til & skape mestring og redusere stress (Brymer & Grey,
2009; Maclntyre et al., 2019; McGannon et al., 2020; Mackenzie & Brymer, 2020). Til tross
for disse positive assosiasjonene, argumenterer Bischoff et al. (2007) for behovet for flere
kvalitative undersgkelser av dette temaet. | henhold til dette @nsket jeg gjennom dette
prosjektet & anvende en kvalitativ forskningsmetode for & se nsrmere pa temaet om
naturopplevelsen og mental helse hos idrettsutgvere. Som en del av dette ble det utarbeidet to
forskningsspgrsmal som jeg gnsket a besvare: 1) hva legger idrettsutavere i begrepet

naturopplevelse, og 2) har oppholdet i naturen noe a si for deres mentale helse.

I samsvar med Bischoff et al. (2007) og Hartig et al. (2014) fremstar naturopplevelsen
i dette prosjektet som et komplekst fenomen. Med bakgrunn i utgvernes beskrivelser virker
naturopplevelsen a besta av et sanselig, falelsesmessig, kognitivt og kroppslig naerveer, i
tillegg til en gkt opplevelse av a veere til stede i natiden. Disse aspektene kommer til uttrykk
pa forskjellig vis i utgvernes naturopplevelse, og virker & sammen utgjgre den helhetlige
forstaelsen av hva utgverne legger i begrepet naturopplevelse og hva denne opplevelsen bestar
av. Disse aspektene er knyttet til det sanselige ved naturopplevelsene, de fglelsene som
oppstar ute i naturen, hvordan tankene oppleves i naturmgtet og hvordan kroppen er delaktig i

opplevelsen. Disse funnene samsvarer med Bischoff (2012) som illustrerer hvordan
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naturopplevelsen kan besta av en falelsesmessig, meditativ, sanselig og andelig tilgang, en
estetisk tilgang, en kunnskaps — og forstaelsesbasert tilgang og en kroppslig, fysisk tilgang.
Til tross for like funn, er det noen faktorer som viser seg a veere forskjellig. For eksempel sa
vektlegger uteverne i dette prosjektet i stor grad den sanselige -, falelsesmessige — og
kroppslige tilgangen/aspektet ved naturopplevelsen, og disse tilgangene/aspektene ser ut ifra
deres forstaelse a veere neert knyttet til hverandre. Videre vektlegger utgverne i starre grad den
opplevde tilstedeveerelsen i sine naturopplevelser, og jeg har med bakgrunn i denne
vektleggingen valgt a ha tilstedevarelsen, i likhet med det sanselige, kognitive og kroppslige
som et sentralt aspekt ved utgvernes forstaelse av hva en naturopplevelse er. Dette gjelder
ogsa det kognitive, fordi flere av utgverne i dette prosjektet forteller om hvordan de opplever

tankene sine i mgtet med naturopplevelsene.

Videre viser funnene i dette prosjektet implisitt at oppholdet i naturen og de ulike
aspektene ved utgvernes naturopplevelse kan bidra pa en positiv mate til utgvernes mentale
helse. Gjennom sine naturopplevelser og i mgtet med de naturlige omgivelsene forteller
utgverne om at de opplever en rekke positive falelser, gkt glede, lykke, mestring, en indre ro,
gkt energi, bedre humgar og bedre sinnsstemning, noe som viser til at naturen kan veere
bidragende til at utgverne opplever et hgyt emosjonelt — og psykologisk velvere (Keyes,
2002, 2007). Noe som samsvarer med funnene til tidligere studier (Se f.eks. Mackenzie &
Brymer, 2020; Brymer & Grey, 2009; Zelenski & Nisbet, 2014; Nisbet et al., 2011). Videre
beskriver utgverne at naturen er en arena hvor de kan fa en pause fra press knytte il
hverdagslige krav, begrensninger og innputt. Dette forklarer de videre at gir rom for en gkt
tilstedeveerelse og mulighet for bearbeiding av tanker. Noe som samsvarer med Kaplans

(1995, 2001) teori om oppmerksomhet og restituerende miljger.

Ser en disse funnene i et helhetlige perspektiv fremstar utavernes forstaelse av
naturopplevelsen som et komplekst fenomen som bestar av en gkt opplevelse av
tilstedeveerelse, i tillegg til et sanselig -, fglelsesmessig -, kognitivt — og kroppslig nerveer.
Som vektlegges og kommer til uttrykk pa forskjellige mater i utgvernes naturopplevelser.
Videre viser funnene til hvordan de ulike aspektene ved naturopplevelsen kan veere
bidragende til at utgverne gjennom oppholdet i naturen kjenner pa en rekke positive falelser
som glede, lykke, energi, indre ro og en gkt mestringsfalelse, som alle kan bidra til utavernes
mentale helse gjennom & gke utgvernes emosjonelle — og psykologiske velvaere. Naturen
fremstar ogsa som en arena hvor de kan koble ut ifra en stressende hverdag, og finne ro til &

veere i natiden og bearbeide egne tanker..
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Med bakgrunn i at dette er et prosjekt som har benyttet en kvalitativ forskningsmetode
ved innhenting av datamaterialet, ma dette prosjektets funn derfor ses i lys av den konteksten
de fremstar i. Funnene i denne studien belyser hvordan disse tre kvinnelige uteverne forstar
begrepet naturopplevelse og hva oppholdet i naturen har a si for dem. Funnene kan derfor
ikke generaliseres til andre situasjoner eller grupper (Shenton, 2004; Thagaard, 2018). Funnen
bidrar likevel til den kvalitative forskningen av temaet, og viser til interessante perspektiver
og meninger om temaet. Det er ogsa en rekke temaer som ikke ble tatt med og undersgkt i
dette prosjektet som felge av avgrensinger av prosjektets innhold. Disse temaene er blant
annet det sosiale aspektet ved naturopplevelsen, flytopplevelsen og hvordan spraket har
betydning for formidlingen av naturopplevelsen. Disse temaene, sammen med de gvrige

funnene i dette prosjektet, er alle interessante funn som kan inspirere til videre forskning.
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Vedlegg 1: Informert samtykke
I\I | NORGES
IDRETTSHOGSKOLE

VIL DU DELTA | FORSKNINGSPROSJEKTET
«EN KVALITATIV UNDERS@KELSE AV TRE
IDRETTSUT@VERES FORHOLD TIL OG
OPPLEVELSE AV NATUREN»??

Dette er et spgrsmal til deg om a delta i et forskningsprosjekt der formalet er & undersgke
idrettsutgveres perspektiver pa og opplevelser av a veere ute i naturen. | dette skrivet gir vi deg
informasjon om malene for prosjektet og hva det vil innebaere for deg & delta i prosjektet.

Formalet med prosjektet og hvorfor du blir spurt

Dette prosjektet er en masteroppgave som har til hensikt 8 undersgke hva utgvere legger i begrepet
naturopplevelse, hvilken mening de tillegger naturen og hva det a oppholde seg i naturen har a si for
dem. For a undersgke dette temaet naermere vil jeg bruke kvalitativ metode i form av fortolkende
fenomenologisk analyse. Denne metoden er en tilnaerming som forsgker og detaljert utforske
menneskers meninger og livserfaringer, og hvordan mennesker tolker sine personlige og sosiale liv,
og hvilken mening disse erfaringene, tilstandene eller hendelsene har for dem. | henhold til dette
gnsker jeg a rekruttere tre idrettsutgvere som kan stille opp til dybdeintervjuer der hver utgver vil bli
intervjuet opp til to ganger om deres opplevelse, erfaringer og meninger knyttet til det a oppholde
seg i naturen.

Oppgavens problemstilling er:

«Hva legger idrettsutgvere i begrepet naturopplevelse?»

Forskningssp@rsmal:

«Huvilket forhold har idrettsutgverne til naturen?».

«Har oppholdet i naturen noe a si for deres mentale helse ?».

«Hvordan opplever de naturopplevelsen i sammenheng med egen idrett?».

| henhold til dette vil jeg velge et utvalg for prosjektet som er basert pa disse kriteriene:

e Deltakerne ma ha erfaringer med a vaere i naturen, og aktivt trene i naturen eller oppholde
seg i naturen av egen interesse.

e |drettsutgvere som deltar, ma konkurrere pa et hgyt nasjonalt niva.

e Deltakerne ma veere over 18 ar.
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o Bade utpvere som er aktive i idretten og tidligere aktive utgvere kan delta i prosjektet.

Det vil bli trukket ut totalt tre deltakere til & delta i prosjektet.

Hva innebaerer PROSJEKTET for deg?

Dersom du velger a delta i dette prosjektet, innebaerer det at du stiller opp til to intervjuer der vi
forspker a ga i dybden av dine naturopplevelser og hva disse opplevelsene har a si for deg. Hvert
intervju vil ta fra 45 minutter til 1 time 3 gjennomfgre. Intervjuene kan gjennomfgres bade gjennom
videosamtaler eller gjennom fysisk oppmete. Ved fysiske oppmete vil smittevernstiltak for COVID-19
folges. Hvordan intervjusituasjonen blir (digital/fysisk oppmgte) vil bestemmes ut ifra dine gnsker.
Opplysningene som dukker opp i intervjuet vil bli samlet inn gjiennom en lydfil/video som senere vil
bli transkribert (gjort om til skrift). Datamaterialet vil videre brukes i oppgavens resultatdel der den
vil bli tolket og satt i sammenheng med tidligere litteratur og forskning.

| prosjektet vil viinnhente og registrere personopplysninger om deg. Dette innebarer navn, adresse,
alder og yrke, og eventuelle andre opplysninger som vil komme frem i Igpet av intervjuet. Disse
opplysningene vil bli lagret i henhold til personvernregelverket og Norges idrettshggskoles krav om
oppbevaringer av personopplysninger, helseopplysninger og humant biomateriale. Kravene for
oppbevaringen av slike opplysninger er blant annet aktive data og forskningsmateriale som er under
utarbeidelse skal lagres i Norges idrettshggskolens Igsning for sikker lagring av forskningsdata.

Mulige fordeler og ulemper

A delta i dette forskningsprosjektet har noen fordeler og ulemper. Fordelen med & delta i dette
prosjektet er at du som utgver kan bli mer bevisst pa dine egne naturopplevelser og hva de har 3 si
for deg. Ulempen ved a delta i prosjektet er at det vil kreve tid fra din del, og du ma sette av tid til 3
kunne delta i to intervjuer pa 45 minutter til 1 time.

Frivillig deltakelse og mulighet for a trekke ditt samtykke

Det er frivillig a delta i dette prosjektet. Dersom du gnsker a delta, undertegner du
samtykkeerklaeringen pa siste side. Du kan nar som helst og uten a oppgi noen grunn trekke ditt
samtykke. Det vil ikke ha noen negative konsekvenser for deg hvis du ikke vil delta eller senere velger
a trekke deg. Dersom du trekker tilbake samtykket, vil det ikke forskes videre pa dine meninger,
opplevelser og erfaringer med naturen. Du kan ogsa kreve at dine opplysninger i prosjektet slettes,
destrueres eller utleveres. Adgangen til 3 kreve destruksjon, sletting eller utlevering gjelder ikke
dersom materialet eller opplysningene er anonymisert. Denne adgangen kan ogsa begrenses dersom
opplysningene er inngatt i utfgrte analyser, eller dersom materialet er bearbeidet og inngar i et
annet produkt.

Dersom du senere gnsker a trekke deg eller har spgrsmal til prosjektet, kan du kontakte
prosjektleder (se kontaktinformasjon pa siste side).

Hva skjer med OPPLYSNINGENE om deg?

Opplysningene som registreres om deg skal kun brukes slik som beskrevet under formalet med
prosjektet. Vi behandler personopplysningene dine konfidensielt og i samsvar med
personvernregelverket. Materialet som blir samlet inn igjennom dette prosjektet vil lagres i Norges
idrettshpgskoles Igsning for sikker lagring av forskningsdata. De personopplysningene og
helseopplysningene som samles inn fra deg skal snarest avidentifiseres, som vil si at dine
kontaktopplysninger vil bli erstattet med en kode som lagres pa egen navneliste atskilt fra de gvrige
forskningsdataene. Forskningsdataen og identifiserbare opplysninger skal lagres hver for seg.
Avidentifiserte data som midlertidig oppbevares pa baerbare enheter skal veere kryptert og enheten
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skal videre veaere sikret med passord for stgrst mulig sikker lagring. For a sikre din anonymitet vil vi ta
ut direkte og indirekte personopplysninger om deg, dette gjelder da opplysninger knyttet til navn,
adresse, personnummer, yrke, krets og alder. Fordi du er en offentlig person med yrke som
idrettsutgver, vil vi sikre din anonymitet ved a ta ut opplysninger som kan knyttes til din identitet.
Papirbaserte forskningsdata som ikke er avidentifiserte skal lagres i avlaste arkiv hvor kun personell
underlagt Norges idrettshggskoles instruksjonsmyndigheter har tilgang. Det er kun prosjektleder og
de prosjektmedarbeiderne som prosjektlederen godkjenner som har tilgang til forskningsmateriale. |
denne oppgaven er det prosjektmedarbeider som vil samle inn, bearbeide og lagre data.

Opplysningene anonymiseres nar prosjektet avsluttes/oppgaven er godkjent, noe som etter planen
er ved prosjektets slutt i juni 2021. Personopplysningene skal ikke oppbevares lengre enn det som er
ngdvendig for 3 giennomfgre prosjektet. De identifiserbare opplysningene som samles inn til dette
prosjektet skal ikke uten videre benyttes pa nytt til annen forskning enn det som er planlagt her.
Dataene som samles inn til prosjektet vil bli offentligjort, og det er planlagt at det skal skrives en
vitenskapelig artikkel basert pa funnene i denne oppgaven.

Eventuelle utvidelser i bruk og oppbevaringstid kan kun skje etter godkjenning fra relevante
myndigheter. Du har rett til innsyn i hvilke opplysninger som er registrert om deg og rett til 3 fa
korrigert eventuelle feil i de opplysningene som er registrert. Du har ogsa rett til a fa innsyn i
sikkerhetstiltakene ved behandling av opplysningene. Du kan klage pa behandlingen av dine
opplysninger til Datatilsynet og institusjonen sitt personvernombud — e-post:
Personvernombudet@nih.no.

Alle opplysningene vil bli behandlet uten navn og fgdselsnummer eller andre direkte gjenkjennende
opplysninger (=kodede opplysninger). En kode knytter deg til dine opplysninger gjennom en
navneliste. Det er kun Anne Marte Pensgaard (prosjektleder) og Karoline Kristensen
(prosjektmedarbeider som har tilgang til denne listen.

Opplysningene om deg vil bli oppbevart i fem ar etter prosjektslutt av kontrollhensyn.

Godkjenninger
Pa oppdrag fra Norges idrettshggskole har NSD - Norsk senter for forskningsdata AS og Norges
idrettshggskoles etiske komite har gjort en forskningsetisk vurdering og godkjent prosjektet.

Norges idrettsh@gskole og prosjektleder Anne Marte Pensgaard er ansvarlig for personvernet i
prosjektet.
Vi behandler opplysningene basert pa ditt samtykke.

KONTAKTOPPLYSNINGER

Dersom du har spgrsmal til prosjektet eller gnsker a trekke deg fra deltakelse, kan du ta kontakt med:

e Norges idrettsh@ggskole ved Anne Marte Pensgaard pa e-post: annemp@nih.no eller telefon
23262421 /419 00 365.
e Vart personvernombud: personvernombudet@nih.no

Hvis du har spgrsmal knyttet til NSD sin vurdering av prosjektet, kan du ta kontakt med:

e NSD — Norsk senter for forskningsdata AS pa e-post personverntjenester@nsd.no eller pa
telefon: 55 58 21 17.
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Med vennlig hilsen

Anne Marte Pensgaard Karoline Kristensen
(Forsker/veileder) (Masterstudent/prosjektmedarbeider).

SAMTYKKEERKLARING

Jeg har mottatt og forstatt informasjonen om prosjektet «En kvalitativ undersgkelse om tre
idrettsutgveres forhold til og opplevelse av naturen», og har fatt anledning til 3 stille spgrsmal. Jeg
samtykker til:

[0 & deltaito intervjuer pa 45 minutter til 1 time.

O til at mine personopplysninger kan brukes slik det er beskrevet i dette skrivet.

[0 at datamaterialet som kommer frem i intervjuene kan offentliggjgres og bli en del av en
fremtidig vitenskapelig artikkel.

Jeg samtykker til at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet.

Sted og dato Deltakers signatur

Deltakers navn med trykte bokstaver
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Vedlegg 2: Svarbrev i fra NSD

14.12.2020 — vurdert

Det innsendte meldeskjemaet med referansekode 408376 er na vurdert av NSD.
Folgende vurdering er gitt:

NSD har vurdert endringen registrert 04.12.2020.

Uninett Zoom er databehandler i prosjektet. NSD legger til grunn at behandlingen oppfyller
kravene til bruk av databehandler, jf. art 28 og 29.

Det er var vurdering at behandlingen av personopplysninger i prosjektet vil vaere i samsvar
med personvernlovgivningen sa fremt den gjennomfares i trad med det som er dokumentert i

meldeskjemaet med vedlegg den 14.12.2020. Behandlingen kan fortsette.

OPPFOLGING AV PROSJEKTET

NSD vil falge opp ved planlagt avslutning for a avklare om behandlingen av
personopplysningene er avsluttet. Lykke til videre med prosjektet! Kontaktperson hos NSD:
Karin Lillevold TIf. Personverntjenester: 55 58 21 17 (tast 1)

12.11.2020 - vurdert

Det innsendte meldeskjemaet med referansekode 408376 er na vurdert av NSD.
Folgende vurdering er gitt:

BAKGRUNN
Prosjektet er godkjent av Etisk komite ved Norges idrettshggskole (deres referanse: 168 —
241020). Se vedlegg pa siden «Tillatelser».

NSD SIN VURDERING

Det er var vurdering at behandlingen av personopplysninger i prosjektet vil veere i samsvar
med personvernlovgivningen sa fremt den gjennomfares i trad med det som er dokumentert i
meldeskjemaet den 12.11.2020 med vedlegg, samt i meldingsdialogen mellom innmelder og

NSD. Behandlingen kan starte.

91



MELD VESENTLIGE ENDRINGER

Dersom det skjer vesentlige endringer i behandlingen av personopplysninger, kan det vare
ngdvendig & melde dette til NSD ved a oppdatere meldeskjemaet. Fgr du melder inn en
endring, oppfordrer vi deg til & lese om hvilke type endringer det er ngdvendig & melde:

nsd.no/personvernombud/meld prosjekt/meld endringer.html

Du ma vente pa svar fra NSD fer endringen gjennomfares.

TYPE OPPLYSNINGER OG VARIGHET
Prosjektet vil behandle serlige kategorier av personopplysninger om helse og alminnelige

kategorier av personopplysninger frem til 25.06.2021.

LOVLIG GRUNNLAG

Prosjektet vil innhente samtykke fra de registrerte til behandlingen av personopplysninger.
Var vurdering er at prosjektet legger opp til et samtykke i samsvar med kravene i art. 4 nr. 11
og art. 7, ved at det er en frivillig, spesifikk, informert og utvetydig bekreftelse, som kan

dokumenteres, og som den registrerte kan trekke tilbake.

Lovlig grunnlag for behandlingen vil dermed veere den registrertes uttrykkelige samtykke, jf.
personvernforordningen art. 6 nr. 1 bokstav a, jf. art. 9 nr. 2 bokstav a, jf.

personopplysningsloven § 10, jf. § 9 (2).

PERSONVERNPRINSIPPER
NSD vurderer at den planlagte behandlingen av personopplysninger vil fglge prinsippene i

personvernforordningen om:

- lovlighet, rettferdighet og apenhet (art. 5.1 a), ved at de registrerte far tilfredsstillende
informasjon om og samtykker til behandlingen

- formalsbegrensning (art. 5.1 b), ved at personopplysninger samles inn for spesifikke,
uttrykkelig angitte og berettigede formal, og ikke viderebehandles til nye uforenlige formal
- dataminimering (art. 5.1 c), ved at det kun behandles opplysninger som er adekvate,
relevante og ngdvendige for formalet med prosjektet

- lagringsbegrensning (art. 5.1 €), ved at personopplysningene ikke lagres lengre enn
ngdvendig for a oppfylle formalet

DE REGISTRERTES RETTIGHETER

Sa lenge de registrerte kan identifiseres i datamaterialet vil de ha fglgende rettigheter: apenhet
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(art. 12), informasjon (art. 13), innsyn (art. 15), retting (art. 16), sletting (art. 17), begrensning
(art. 18), underretning (art. 19), dataportabilitet (art. 20). NSD vurderer at informasjonen som
de registrerte vil motta oppfyller lovens krav til form og innhold, jf. art. 12.1 og art. 13. Vi
minner om at hvis en registrert tar kontakt om sine rettigheter, har behandlingsansvarlig

institusjon plikt til & svare innen en maned.

FOLG DIN INSTITUSJONS RETNINGSLINJER

NSD legger til grunn at behandlingen oppfyller kravene i personvernforordningen om
riktighet (art. 5.1 d), integritet og konfidensialitet (art. 5.1. f) og sikkerhet (art. 32). For a
forsikre dere om at kravene oppfylles, ma dere falge interne retningslinjer og eventuelt
radfere dere med behandlingsansvarlig institusjon.

OPPFZLGING AV PROSJEKTET
NSD vil falge opp ved planlagt avslutning for a avklare om behandlingen av

personopplysningene er avsluttet.
Lykke til med prosjektet!
Kontaktperson hos NSD: Karin Lillevold TIf.

Personverntjenester: 55 58 21 17 (tast 1)
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Vedlegg 3: Svarbrev fra NIHs Etiske komité

Anne Marte Pensgaard
Institutt for idrett og samfunnsvitenskap OSLO 27. oktober 2020

Sgknad 168 — 241020 —En kvalitativ undersgkelse av tre
idrettsutgveres forhold til og opplevelse av naturen

Vi viser til sgknad, prosjektbeskrivelse, informasjonsskriv, intervjuguide og innsendt
melding til NSD.

| henhold til retningslinjer for behandling av sgknad til etisk komite for
idrettsvitenskapelig forskning pa mennesker, har leder av komiteen pa fullmakt fra
komiteen konkludert med fglgende:

Vurdering

Det fremgar av sgknaden at utvalget vil besta av tre idrettsutgvere som
konkurrerer/har konkurrert pa nasjonalt niva. Komiteen vil derfor understreke
betydningen av at det vises varsomhet ved presentasjon av resultater for & unnga
gjenkjennelse. Dersom det i intervjuene fremkommer fglsomme opplysninger om
deltakernes mentale helse, ma prosjektleder pase en sikker oppbevaring og
behandling av innsamlet materiale i samsvar med NIHs retningslinjer for falsomme
data (lagring i «Sikker sone»). Ved rekruttering av deltakere vil blant annet
prosjektleder (veileder) kontakte aktuelle utavere med forespgrsel om deltakelse.
Ved slik foresparsel ber komiteen prosjektleder i lys av sin stilling pa Olympiatoppen

veere oppmerksom pa et mulig opplevd press til & delta.

Vedtak
Pa bakgrunn av forelagte dokumentasjon finner komiteen at prosjektet er forsvarlig

og at det kan gjennomfgres innenfor rammene av anerkjente etiske forskningsetiske
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normer nedfelt i NIHs retningslinjer. Til vedtaket har komiteen lagt fglgende

forutsetning til grunn:

« Vilkar fra NSD falges

* Det vises varsomhet ved presentasjon av resultater for a unnga gjenkjennelse
* NIHSs retningslinjer for oppbevaring og behandling av eventuelle falsomme data
folges

* Det tas hensyn til mulig opplevd press ved foresparsel om deltakelse fra

prosjektleder

Komiteen gjar oppmerksom pd at vedtaket er avgrenset i trad med fremlagte

dokumentasjon. Dersom det gjgres vesentlige endringer i prosjektet som kan ha

betydning for deltakernes helse og sikkerhet, skal dette legges fram for komiteen for

eventuelle endringer kan iverksettes.

Komiteen forutsetter videre at prosjektet gjennomfgres pa en forsvarlig mate i trad

med de til enhver tid gjeldende tiltak ifom Covid-19 pandemien.

Med vennlig hilsen

Professor Sigmund Loland

Leder, Etisk komite, Norges idrettshggskole

Telefon: +47 23 26 20 00, postmottak@nih.no

Beseksadresse: Sognsveien 220, Oslo
N | N 0 RG ES Postadresse: l?tn 4014 Ul .Iﬂ_.\fa! n, 0806 Oslo

IDRETTSHAGSKOLE www.nih.no
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Vedlegg 4: Rutine for bruk av Zoom i intervju

Rutine for bruk av Zoom til innsamling av
forskningsdata ved NIH

1. Virkeomrade for denne rutinen

Denne rutinen gjelder for all bruk av Zoom som omfatter eller behandler persondata
klassifisert som oransje eller rgde etter instruksen «Om eierskap og klassifisering av
data ved NIH - hvordan vurdere hvilken klasse du skal bruke». Rutinen gjelder for all
bruk av Zoom i forskningsprosjekter ved NIH.

Merk: det er ikke tillatt & benytte Zoom utenfor NIH (https://nih.zoom.us) til innsamling
av forskningsdata.

2. Forutsetninger

2.1 Tekniske forutsetninger

Man skal kun bruke NIH sin variant av Zoom, som bruker NIH-bruker ID og
Feideinnlogging (SSO), pa adressen https://nih.zoom.us/

Den parten som er ansvarlig for samtalen og eventuelt opptak skal kun benytte NIH-
eid og -driftet utstyr.

Utstyret skal veere godkjent for behandling av oransje og rade data etter NIHs
retningslinjer for lagring.

2.2 Andre forutsetninger

Den som er ansvarlig for samtalen skal ha satt seg inn i, og falge, hele denne
rutinen.

Eventuelle unntak av hele eller deler av denne rutinen skal veere godkjent av
avdelingsleder IT ved NIH.

Skal det gjares opptak skal det innhentes godkjenning fra kan bare lagres pa utstyr
eid-, satt opp- og driftet av NIH.

Den som er ansvarlig for prosjektet, dvs. prosjektleder, skal sikre at alle
godkjenninger er pa plass.

Merk: Gjennomfgres samtalen som en erstatning av fysisk mgte i
forskningsprosjekter, sa kan det veere ngdvendig med endringsmelding til NSD.
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3. Gjennomfgring av zoom-intervjuer med oransje- eller radt
innhold

Punktene under skal fglges for gjennomfgring av alle zoom-mgter til innsamling av
data med oransje eller rgdt innhold. Punktene som spesifikt gjelder opptak kan en se
bort fra om det ikke tas opptak.

3.1 Far intervjuet starter

Send ut informasjonskriv og samtykkeerkleering fgr datainnsamling starter, slik at
informert samtykke er pa plass far intervjuet.

Til gjennomfaring av intervju kan bare utstyr eid-, satt opp- og driftet av NIH brukes.

Den som er ansvarlig for intervjuet skal ha gjort seg kjent med Zoom som verktgy og
testet at alt virker uten sensitivt innhold. Det skal benyttes generert mgte-ID, ikke ens
personlige mgte-ID. Bruk funksjonen «Generate automatically». Denne ID-en skal
kun formidles til de som skal delta i mgtet. Merk at om kalender i Outlook eller
lignende benyttes for a kalle inn deltakere, sa skal ikke mgte-ID ligge apent. Den ma
enten utelates fra innkallingen, eller innkallingen ma settes privat.

Mgter skal passordbeskyttes. Passord for mgter skal ikke gjenbrukes og kun
oversendes de som skal ha tilgang til mgtet. Det skal benyttes venteromsfunksjon for
a slippe inn bare riktige deltagere. Dette heter «Enable waiting room», og er ikke det
samme som «Breakout room».

Om det skal benyttes deling av skjerm for & vise frem tekst eller bilde, sgrg for a
stenge ned e-post, andre dokumenter og/eller andre programmer for & minske risiko
for deling av feil innhold.

Om chatte-funksjonen ikke er strengt ngdvendig for gijennomfgring av mgtet — sa skal
funksjonen skrues av.

Gjer klar pakrevd informasjon som skal gis til deltakere far mgtet starter.

Pase at det ikke er fare for lydlekkasje der samtalen utfares. Sikre at lyd ikke
overhgres av uvedkommende. Hodetelefoner bar benyttes der det er praktisk mulig.

Pase at uvedkommende ikke har innsyn til skjermen under samtalen.

3.2 Spesifikke tillegg dersom det skal gjgres opptak

Opptak kan bare lagres pa utstyr eid-, satt opp- og driftet av NIH. Opptaket
transkriberes sa raskt som mulig. Deretter skal opptaket med en gang slettes eller
lagres i NIHs sikre sone for forskningsdata.

Gjar klar egnet lagringssted for opptak pa NIH PC som skal brukes. Dersom opptak
skal lagres i NIHs sikre sone for forskningsdata, ma du sgrge for at det er lagt til rette
for dette (registrer prosjektet i Prosjektweb, og ta kontakt med IT avdelingen).
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Navngi mapper eller filer med opptak entydig sa det er lett & holde orden, men unnga
personidentifiserende navn pa disse.

Det kan veere lurt & skru pa funksjonen «Add a timestamp to the recording» for & lette
navigering i sluttfart opptak for evt. klipping eller sladding av deler av opptaket.

Vurdér om det skal benyttes «virtual background» for & hindre at andre personer,
bakgrunn og/eller dokumenter kommer med pa opptaket.

3.3 Under samtalen / opptaket

Nar deltaker(e) er sluppet inn i matet, sjekk at det ikke er deltakere som ikke skal
veere der.

Om det er uvedkommende inne i mgtet, avslutt straks mgtet og IT avdelingen om
avviket.

Sjekk at alle innstillinger er satt som gnsket — for eksempel at chat er skrudd av om
den ikke skal brukes osv.

L&s matet.

Noen deltagere gnsker kanskje ikke a fremsta med reelt navn i opptak. Dersom det
skal benyttes chat eller deling av skjerm, vurder a be deltakere endre navn i mgtet.

Om det skal gjgres opptak, gi informasjon om dette og annen pakrevd informasjon.
Informér om chat skal benyttes eller ikke, og om den skal lagres eller ikke.

Om det hender eller sies noe under mgtet som ma fiernes i etterkant, legg merke til
tidspunktet for lettere & kunne klippe/sladde.

Om det ikke gjgres opptak, men en tar notater av mgtet/samtalen sa merk at
notatene kan ha samme klassifisering som samtalen.

3.4 Etter samtalen / opptaket
Nar samtalen er over — stopp opptaket.

Avslutt matet ved a klikke pa «End» og velg «End Meeting for All» for & sikre at alle
blir stengt ute fra matet.

Om det er gjort opptak sa kan maskinen trenge noe tid pa a behandle opptaket. La
maskinen gjgre seg ferdig far du lukker lokket eller skrur av datamaskinen.

Sjekk at opptak har blitt lagret pa gnsket sted, og at du vet hvor det ligger.

Slett eventuell ungdig informasjon. For eksempel kan lydfiler slettes om man kun skal
benytte video.

Du ma sa raskt som mulig slette opptaket (etter transkribering), eller overfare det til
NIHs sikre sone for lagring av forskningsdata.
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Vedlegg 5: Intervjuguide
Intervjuguide

Jeg har i denne masteroppgaven planlagt a anvende semistrukturerte intervjuer for a samle inn
datamateriale. Denne intervjuguiden illustrerer min planlagte fremgangsmate under
intervjuene. Intervjuguiden viser hvilke spgrsmal og temaer jeg planlegger a undersgke
narmere i intervjusituasjonen med den hensikt a fa en starre forstaelse av hva utgvere legger i
begrepet naturopplevelse og hva denne naturopplevelsen har a si for dem. Intervjuguiden er
basert pa Kvale og Brinkmanns (2009) kapittel om hvordan man utfarer et intervju, samt
Smith, Flowers og Larkins (2009) oppsett pa en intervjuguide basert pa den fortolkende
fenomenologiske analysen. Denne intervjuguiden er en midlertidig skisse av planlagte

spgrsmal, endringer kan forekomme etter hvert som oppgaven utvikler seg.

Introduksjon — brifing

Intervjuer forteller intervjupersonen om intervjusituasjonen, formalet med intervjuet, hva
lydopptakeren skal brukes til osv., og sper om intervjupersonen har noen spgrsmal angaende
intervjuet far intervjuet starter (Kvale og Brinkmann, 2009).

Fortell utgveren at du i dette intervjuet er interessert i dem og deres erfaringer — utgveren
kan ikke svare riktig eller feil pa noen av spgrsmalene. Fortell utgver at du gnsker & snakke
minst mulig for & la utgveren komme til ordet a fortelle om hvordan de opplever temaet
(Smith et al., 2009).

Innledning stikkord:

e Hei, og velkommen. Hvordan gar det med deg.

e Koronatiden.

e Treninger.

e Formal masteroppgave.

e Intervju og opptak.

e Brukes kun til oppgaven og kommende vitenskapelig artikkel.

e Hensyn til personvern.

e Interessert i dine interesser og perspektiver — kan ikke svare feil.
e Sparsmal?

e Kort om temaene vi skal igjennom i intervjuet.
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Forhold til naturen

Forskningssparsmal: Hvilket forhold har idrettsutevere til det & oppholde seg i naturen?

Intervjuspgrsmal:

1.

Naturopplevelsen

Forskningssparsmal: Hvordan forklarer utgvere begrepet naturopplevelse?

Intervjuspgrsmal:

4.
5.

Naturmiljger

Forskningsspgrsmal: Har ulike naturmiljger noe a si for utaverens naturopplevelse?

Intervjuspgrsmal:

9.

I hvilke sammenhenger er det du oppholder deg i naturen?

Prompt: med venner/familie, gjennom treninger, gaturer og friluftsliv.
Kan du fortelle meg mer om hva din motivasjon er for a tilbringe tid i
naturen?

Hvor kommer denne gleden for & oppholde seg i naturen fra?

Hva legger du i begrepet naturopplevelse?

Kan du fortelle meg om noen sterke naturopplevelser som har gjort inntrykk
pa deg?

Hva opplevde du som spesielt med disse opplevelsene?

Prompt: det estetiske, falelser, det fysiske spekteret, sosialt.

Kan du utdype litt mer om hva slike naturopplevelser har a si for deg?

Basert pa din forforstdelse, kan du si noe om hva du anser som viktige

grunner til & oppholde seq i naturen?

Prompt: Fysisk, mentalt, tankemessig, eksistensielt eller emosjonelt.

Er det noen naturmiljger du foretrekker frem for andre?
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Prompt: fjellandskap, havet, vidden eller skogen.
10. Hvorfor foretrekker du disse naturmiljgene?
Kan du utdype dette videre?
11. Kan du fortelle meg mer om hva disse naturmiljgene har a si for deg?

Kan du utdype dette videre?

Den folelsesmessige, meditative tilgangen

Forskningssparsmal: Den fglelsesmessige, poetiske, sgkende, meditative og andelige
tilgangen til naturen er felles for alle. Pa hvilken mate kommer den til uttrykk hos de
forskjellige uteverne?

Intervjuspgrsmal:

1. Nar du er i naturen, hva er fokuset ditt? Hva tenker du pa?

2. Huvilke falelser opplever du i mgtet med naturen?
Prompt: meditativ, flytopplevelse, positive falelser, negative falelser.
Probs: Kan du utdype/fortelle mer om ...

3. Hvordan kommer disse fglelsene til uttrykk i din hverdag?

4. Opplever du at disse falelsene har noe & si for din idrett?

Prompts: P& hvilken mate?

Den kroppslige tilgangen

Forskningssparsmal: Hvordan kommer naturopplevelsen til uttrykk i idretten?

Intervjuspgrsmal:

5. Hvordan bidrar idretten og treningene dine til naturopplevelsen?

6. Hva har naturopplevelse a si for de treningene du gjennomfgrer?

Avslutning — Debrifing

Intervjueren nevner kort hovedpunktene som ble tatt opp i intervjuet, og gir deretter

intervjupersonen anledning til & kommentere punktene. Her skal intervjueren gi
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intervjupersonen rom til 8 komme med ytterligere kommentarer til temaet dersom dette er

gnskelig fra intervjupersonens side. Intervjueren kan ogsa her spgrre hvordan

intervjupersonen opplevde intervjuet (Kvale & Brinkmann, 2009).

Tips til intervjusituasjonen:

@v pa intervjuet — du ber kunne og kjenne til intervjuguiden. Da far du med deg mer
av det som blir sagt av intervjupersonen, og intervjupersonen blir ikke distrahert over
at du kontinuerlig ser ned pa arket (Smith et al., 2009).
Informer intervjupersonen at han/hun kan ta seg tid til a tenke og snakke.
| intervjuet er det viktig & la intervjupersonen fa ordet, og gi intervjupersonen tid til &
bli vant med & prate. Hopp derfor ikke inn for fort med nye spgrsmal eller prompts
med mindre du opplever at intervjupersonen virkelig trenger assistanse og avbryt kun
for & hjelpe a holde samtalen i gang.
Lytt oppmerksomt og benytt aktive lytting — probe spontant ved enkelte steder der du
faler det er ngdvendig; hvordan fikk det deg til a fale? Kan du fortelle meg mer om
det?
Gi intervjupersonen tid til & svare seg ferdig pa et spgrsmal, far en tar opp nye
spgrsmal. Dette kan gi rikere svar.
Nar intervjupersonen avslutter svaret pa en naturlig mate — da kan du si at du har noen
flere spgrsmal du gjerne gnsker & spgrre mer om.
Spersmal trenger ikke & fglges kronologisk, og spgrsmalene kan stilles til forskjellig
tid. Alt dette avhenger av hvordan samtalen formes, og nar de ulike samtaleemnene
blir tatt opp.
Forsgk & unnga a tolke det som blir sagt underveis i intervjuet
Transkriber det farste intervjuet ferdig far du gar over til a intervjue neste person (case
by case — arbeid).
Ngkkelspgrsmal som en gjentatte ganger kan spgrre om kan hjelpe intervjupersonen a
gi dypere svar:

o Hvorfor?

o Hvordan?

o Kan du utdype det?

o Hva var det du tenkte da?

o Hvordan fglte du deg da? (Smith et al., 2009).
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