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Sammendrag

Bakgrunn og formal: Siden siste halvdel av 1990-tallet har norske spesialstyrker vert
gjennom en oppsiktsvekkende ekspansjon og utvikling, mye grunnet deres gkte
tilstedeveerelse og deltakelse i internasjonale operasjoner. Spesialstyrker har et lite teoretisk
fundament og det er gjort fa vitenskapelige studier bade i Norge og pa verdensbasis. En av
arsakene til dette er at personell og virksomhet ofte ikke er tilgjengelig for offentligheten. Det
vi vet er at spesialstyrker har vist sin anvendelighet i moderne komplekse konflikter, sa en
videre satsning pa omradet er bade fornuftig og fremtidsrettet (Hammersmark, 2015, s. 9-11).
Jobben som marinejeger inneberer svert uforutsigbare, krevende og komplekse rammer som
ofte finner sted langt bak fiendens linjer. Man ma kunne handtere alle slags miljger pa kort
varsel, og lgse de mest utfordrende operasjoner innen krigfgring. Det er en veletablert og
akseptert mening om at spesialoperataren er hjertet i spesialstyrkene, og at individet er
viktigere enn materiellet. Denne enigheten om at personellet er i sentrum av enhver
spesialstyrke understreker at spesialoperaterenes personlige egenskaper er viktigere enn noe
annet. Denne studien hadde derfor som formal a undersgke hvordan norske marinejegere

forbereder seg mentalt til oppdrag.

Metode: Det ble gjennomfert individuelle semistrukturerte intervjuer med atte operative
marinejegere. Datamaterialet ble analysert ved bruk av Braun og Clarke (2006) sine seks
tematiske analysefaser, hvor det videre ble utarbeidet tre temaer: (1) «Forberedt pa det

uforberedte», (2) «Fight the battle, not the plan», og (3) Laget

Studiens funn: Funnene viser at det gjgres omfattende forberedelser pa flere omrader for a
sikre at norske marinejegere er mentalt forberedt til oppdrag. Disse forberedelsene inkluderte
tekniske, taktiske, fysiske og mentale aspekter. Studiens overordnede funn viser at mentale
forberedelser hos norske marinejegere ikke kan isoleres til mentale ferdigheter og teknikker

alene, det ma ses i en helhetlig sammenheng.
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1. Innledning

[Utlandet, 20xx]

En norsk marinejegertropp har fatt i oppdrag a bista en alliert spesialstyrke i et planlagt
angrep pa en internasjonal terroristgruppe. | utgangspunktet skulle de norske marinejegerne
sitte i bakgrunnen som Quick Reaction Force (QRF), men situasjonen endrer seg raskt. En av

de norske marinejegerne som deltok pa operasjonen omtaler hendelsen som inntraff slik:

Det var den gangen jeg kjente pa frykt i forkant. Det er veldig merkelig, for man star utenfor
livsfare. Vi satt som en sann QRF litt utenfor landsbyen hvor operasjonen skulle forega.
[Allierte styrker] skulle inn & ta landsbyen. Kall det hovedkvarteret til [terroristgruppe]. Og
de gikk jo pa en skikkelig karamell nar de gikk ned dit de [allierte styrkene]. Vi satt jo og lyttet
pa radio og harte at gunshipet bare begynte a blase ned, begynte & skyte - og de [allierte
styrkene] hadde tatt [antall] casualties innen det farste kvarteret. Og da var det sann; Okei,
dere ma rykke ut. Sa ble vi pa en mate bare scrambla om og lastet opp i helikoptrene, na skal
dere inn & stette dem. Da kjente jeg at det her, det her blir stygt ... Du vet det er et hot omrade.
Det er mye skyting. Og pa toppen av det hele s& kommer du inn blindt. Du vet at hvis du drar
inn der, sa blir du potensielt sagd ned med en gang. | beste fall blir det bare et helvete. Men i
siste liten sa ville de heldigvis ikke ha oss inn. De mente det bare hadde gjort saken verre. Og
det hadde de jo rett i. Det hadde bare blitt et uoversiktlig kaos for alle sammen. - Delta 4

under intervju

Som Delta 4 beskriver, sa innebzrer jobben som marinejeger svert uforutsigbare, krevende
og komplekse rammer som ofte finner sted langt bak fiendens linjer. Man ma kunne handtere
alle slags miljger pa kort varsel, og lgse de mest utfordrende operasjoner innen krigfaring
(Kristoffersen & Stensgnes, 2020, s. 9). Evnen til & handtere stress kan derfor vaere en
avgjerende faktor. Stress har veert forsket pa i militeer kontekst i over et arhundre (Yerkes,
1918), og militeere operasjoner vil alltid inneholde stressorer som kan fare til feilvurderinger
og prestasjonsfall for de involverte - noe som igjen reduserer operasjonell effektivitet
(Bartone, 2006, s. 133). | verste fall kan sub-optimale prestasjoner fa fatale konsekvenser pa
bade politisk, skonomisk og individuelt plan. Spulak (2007) sier at de mentale og
psykologiske ferdigheten hos en spesialoperater muligens er det viktigste (s. 14), og det er
hevdet at mentale forberedelser far oppdrag er en viktig operasjonell forutsetning (Thompson
& McCreary, 2006, s. 1). Denne studien har derfor til hensikt & undersgke hvordan norske

marinejegere forbereder seg mentalt til oppdrag.



1.1  Aktualisering

Siden siste halvdel av 1990-tallet har norske spesialstyrker veert gjennom en
oppsiktsvekkende ekspansjon og utvikling, mye grunnet deres gkte tilstedevarelse og
deltakelse i internasjonale operasjoner (Hammersmark, 2015, s. 11). Den gkte bruken av
spesialstyrker har fart til at akademikere har kommet pa banen i sgken pa a forsta deres natur,
bade som avdeling og individer. Spesialstyrker har et lite teoretisk fundament og det er gjort
fa vitenskapelige studier bade i Norge og pa verdensbasis. En av arsakene til dette er at
personell og virksomhet ofte ikke er tilgjengelig for offentligheten. Det vi vet er at
spesialstyrker har vist sin anvendelighet i moderne komplekse konflikter, sa en videre

satsning pa omradet er bade fornuftig og fremtidsrettet (Hammersmark, 2015, s. 9).

Forsvarets forskningsinstitutt (FFI) har over flere ar kommet med rapporter hvor det er
forsgkt a klargjare hva som er seregent med spesialstyrkene (Danielsen, 2012; Hennum et al.,
2020; Johansen & Gratrud, 2018; Rones & Steder, 2017). Masteroppgaver har ogsa kartlagt
hvilke personlighetstrekk spesialoperatarene besitter (Brekke, 2018; Skoglund et al., 2020),
hvilke faktorer som bidrar til at spesialoperaterer star lenge i operativt arbeid (@stby, 2022)
og hvilke faktorer som gjer at de slutter (Lystad, 2021). Det er pa den andre siden ikke gjort

noen studier pa hvordan norske spesialoperatgrer forbereder seg mentalt til oppdrag.

Det & sende unge mennesker ut i krig har utvilsomt en psykologisk pris, og vil mest
sannsynlig fortsette a ha det i fremtiden (Friedman, 2004, s. 75). Krig inneholder utallige
stressorer som de involverte partene ma handtere pa lgpende band, samt mestre over tid for
egen helses skyld (Campbell & Nobel, 2009). Det er foreslatt at trening av mentale
ferdigheter hos soldater med fordel ber vektlegges (Hammermeister et al., 2012; Jensen et al.,
2020; Fitzwater et al., 2018), og det finnes studier hvor bruken av prestasjons- og
idrettspsykologi i militeer kontekst blir undersgkt (DeWiggins et al., 2010; Herzog & Deuster,
2014; Mattie et al., 2020; Smith et al., 2020). Det er en veletablert og akseptert mening om at
spesialoperatgren er hjertet i spesialstyrkene, og at individet er viktigere enn materiellet
(Collins, 1987, s. V; Hammersmark, 2015, s. 29; Melien, 2012, s. 357). Denne enigheten om
at personellet er i sentrum av enhver spesialstyrke understreker at spesialoperatgrenes
personlige egenskaper er viktigere enn noe annet. Dette gjer det betimelig og relevant a

undersgke hvordan de forbereder seg mentalt til oppdrag.



1.2  Begrepsavklaringer

Siden det er mange fagmiliteere utrykk som blir brukt i oppgaven, sa falger noen
begrepsavklaringer som brukes bade muntlig og skriftlig i avdelingene under. Begrepet
spesialoperatar brukes i denne oppgaven som samlebetegnelse for selektert personell i
Forsvarets spesialstyrker (eksempelvis marinejeger, spesialjeger og spesialbatoperater).
Marinejeger brukes eksplisitt for selektert og utdannede marinejegere. | resultatdelens sitater
brukes det ogsa en del begreper som ma avklares. Quick reaction force (QRF) er en militaer
tropp som kan respondere hurtig for a hjelpe allierte styrker i ngd. Close-quarter battle (CQB)
er en taktisk situasjon som involverer fysisk kamp med vapen pa sma avstander.
Marinejegerkommandoen trener pa utallige slike scenarioer pa basen. Harete er brukt om
situasjoner hvor det var pa grensen til a ga galt. Friksjon er brukt som en felles betegnelse for
tung belastning og/eller pakjenning. Overskudd et klassisk «marinejegersk» uttrykk. Det ble
brukt i bade fysisk og psykisk sammenheng som en beskrivelse pa at man har mer a gi/ga pa.

Deployering er a sette inn en spesialstyrke i et operasjonsomrade.

1.3 Oversikt

Pa de neste sidene vil jeg presentere relevant teori for oppgaven. Som en fgrste del vil det bli
redegjort for norske spesialstyrker og deres oppdragsformer, fra de ble opprettet under andre
verdenskrig frem til i dag. Deretter vil det bli utdypet ytterligere om Marinejegerkommandoen
og deres prinsipielle oppdragsformer - spesialoperasjoner. Det er viet noen ekstra avsnitt til
spesialstyrker og spesialoperasjoner i denne oppgaven. Dette fordi det er viktig at leseren
forstar hva spesialstyrker er, samt det komplekse og ekstreme miljget de opererer i. Det vil gi
en dypere forstaelse av intervjupersonenes beskrivelser, opplevelser og erfaringer i analyse-
og diskusjonsdelen. Som en del to vil stress-teorien Cognitive Activation Theory of Stress
(CATS) (Ursin & Eriksen, 2004) bli presentert, og hvordan den forklarer stressmestring. Som
en avslutning pa teoridelen vil det ses nermere pa et potensielt tverrfaglig samarbeid mellom
militaeret og idretts- og prestasjonspsykologi, og det & prestere under press i de to forskjellige

kontekstene.

Etter teoridelen vil jeg presentere oppgavens forskningsspersmal. | kapittel 4 (Metode) vil de
de metodiske betraktningene som er relevante for oppgaven bli gjennomgatt. Her vil
forskningsdesign, vitenskapelig stasted, min rolle som forsker, studiens utvalg, prosedyrer for

datainnsamling og analyse bli presentert. Til slutt i metodekapittelet vil jeg ta for meg etiske



betraktninger og argumentere for vitenskapelig kvalitet. | kapittel 5 (Analyse og diskusjon) vil
studiens funn bli diskutert. Som en avslutning pa oppgaven vil funnene bli kort oppsummert

og videre forskning anbefalt.

2. Teori

| dette kapittelet vil studiens teoretiske fundament bli gjennomgatt. Innledningsvis vil det bli
gjort rede for spesialstyrker, Marinejegerkommandoen (MJK) og deres prinsipielle
oppdragsformer - spesialoperasjoner. Deretter vil jeg presentere stress-teorien Cognitive
Activation Theory of Stress (Ursin & Eriksen, 2004), for a gi et teoretisk rammeverk for
hvordan menneskekroppen reagerer pa stress. Til slutt i teoridelen presenteres et potensielt

tverrfaglig samarbeid mellom militeeret og idretts- og prestasjonspsykologi.

2.1  Spesialstyrker og spesialoperasjoner

The smaller the unit, the better its performance (Lawrence, 1940, s. 124).

Skrur vi tiden 3300 ar tilbake i tid, til det som i dag er den asiatiske delen av Tyrkia, kan vi
allerede da finne eksempler pa at spesialstyrker skal ha eksistert. Fortellingen om den
trojanske hest beskriver en mindre gruppe handplukkede greske soldater, som med sine
seregne kvaliteter og egenskaper beseiret en starre og sterkere motstander og angivelig
erobret den beleirede byen Troja (Leebaert, 2006, s. 41-47).

2.1.1 Et historisk blikk

De selekterte greske soldatene har mange likhetstrekk med hvordan moderne spesialstyrker
opererer med sine ekstreme kvaliteter, diskresjon, taktiske evner og kreativitet. | Norge
skriver de to avdelingene, som i dag regnes som Forsvarets spesialstyrker (FS), sin historie
tilbake til andre verdenskrig. Den farste, og muligens mest beryktede, norske
spesialavdelingen var Norwegian Independent Company No. 1, bedre kjent som Kompani
Linge — mens deres maritime parallell gikk under navnet Norwegian Independent Naval Unit,
bedre kjent som Shetlands-gjengen. Begge avdelingene ble utdannet av den britiske
spesialstyrkeorganisasjonen Special Operations Executive (SOE) og drev primart med
ukonvensjonelle operasjoner mot den tyske okkupasjonsmakten i Norge (Melien, 2012, s. 27).

Spesialavdelingene ble innlemmet under den britiske strategien om a trene opp styrker som

10



kunne gjere operasjoner i okkuperte territorier hvor andre militeere styrker kom til kort, eller
oppdrag hvor kun bruk av teknologi ikke var tilstrekkelig (Gray, 1998, s. 143). Operasjon
Gunnerside mot Norsk Hydros anlegg ved Rjukan er en spesialoperasjon gjennomfart av
Kompani Linge under andre verdenskrig. Den hadde som formal a hindre Tyskland og Hitlers
tilgang til tungtvann og eventuell produksjon av atomvapen. Sabotasjeaksjonen av
tungtvannsanlegget star sterkt i krigshistorien. Den viste hvordan en liten gruppe
spesialsoldater, med uortodokse lgsninger, taktisk klgkt og malrettet sabotasje, skanet det
sivile samfunnet fra starre aksjoner som flyangrep i regi av konvensjonelle styrker (Feergy,
2022).

Etter det tyske nederlaget i 1945 forsvant behovet for militere spesialavdelinger, og samtlige
ble demobilisert og nedlagt etter krigens slutt (Melien, 2012, s. 27-41). P4 1950- og 1960-
tallet dukket det opp spesialavdelinger etter behov, alt ettersom hvordan motsetningsforholdet
mellom @st og Vest i Europa utspilte seg. Disse avdelingene tilhgrte primaert to miljger —
Sjaforsvaret og Haeren (Melien, 2012, s. 27-41). Pa 1970-tallet blomstret terrorismen opp og
det ble gjennomfart en rekke terrorhandlinger i Europa. Her spilte spesialstyrkene en viktig
rolle, og skulle mobilisere ved et tenkelig fremstat mot Norge, samt gi statte til politiet
(Melien, 2012, s. 170). Politiske myndigheter sa under denne perioden behovet for et militaert
virkemiddel for a handtere et asymmetrisk og utradisjonelt trusselbilde, og spesialstyrkene

fikk som falger starre oppmerksomhet og vekst (Ljgterud, 2012, s. 310).

2.1.2 Spesialstyrker i moderne tid

Selv med stadig gkende ekspansjon, kom ikke den virkelige renessansen for norske
spesialstyrker for tett opp mot artusenskiftet (Hammersmark, 2015). 1 tillegg til & veere en del
av et nasjonalt invasjonsforsvar, begynte norske spesialstyrker a bidra aktivt i internasjonale
konflikter, hvor de er sterkt anerkjent av allierte styrker i NATO for sin evne til &
gjennomfgre komplekse militeere operasjoner (Forsvaret, 2021a). Fra 2001 til 2021 har FS
hatt personell i Afghanistan og bidratt i kampen mot terror. De var blant de ferste styrkene
som gikk inn, og blant de siste som dro ut. Siden 2008 har hovedoppgaven til FS vert & trene
opp den Afghanske spesialpolitiavdelingen Crisis Response Unit 222 (CRU), en
spesialavdeling bestaende av lokale afghanere som har valgt & ga i kamp mot IS, al-Qaida og
Taliban (Forsvaret, 2021). Fra 2015-2021 hadde MJK ansvaret for CRU og var kontinuerlig
deployert til NATO-operasjonen Resolute Support Mission, det lengstvarende

spasialstyrkebidraget i norsk historie, et bidrag som inneholdt mange livstruende og seers
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krevende oppdrag. Under denne perioden rykket MJK og CRU ut pa 46 terrorangrep, og
gjennomfarte nermere 300 forhandsplanlagte operasjoner (Forsvaret, u.a.). Et av bidragene
som er offentlig dokumentert, er terrorangrepet pa Park Palace hotell i Kabul. Neste avsnitt er

en sammenfattet historie fortalt av de norske marinejegerne som deltok pa operasjonen.

Kvelden 13. mai 2015 rykker norske marinejegere ut til Park Palace i ambassadestroket i
Kabul. Hotellet kjent for sin gode sikkerhet, er under angrep. Gjennom lukkede
etterretningskanaler og kilder far de meldinger som «Skyting pagar», «To-tre
selvmordshombere», «Maskingevar og automatvapen sett» og «Sardeles hgy risiko». Ved
ankomst er situasjonen kaotisk og uoversiktlig, og ingen vet hvor mange terrorister som
befinner seg i bygget. Det blir kjapt bekreftet at det er tatt internasjonale gisler, og MJK far
klarsignal til & rykke inn sammen med CRU (Forsvaret, 2020a; Widerge, 2017). Uten a vite
hvor terroristene befinner seg tar de seg inn til lobbyen av hotellet, hvor de finner innringeren
av angrepet liggende pa gulvet. Hun er truffet av syv skudd, hvor en av kulene har revet i
stykker ansiktet hennes. Kvinnen blir evakuert ut, men dgde senere av skadene. Grunnet
barrikaderte trapper, knuser marinejegerne seg inn gjennom et vindu i hotellets andre etasje,
og «rydder» seg innover hotellet rom for rom. Mgter de pa en terrorist med selvmordsvest, vil
det veare over for dem alle. De far underveis beskjed fra overlevende gisler at restauranten har
veert asted for en massakre. Etter flere skarpe mgter mellom terroristene og MIK/CRU blir det
stille. Terroristene er tatt ut, og MJK kan bevege seg mot restauranten. Ved inngangen kan de
kjenne lukten av blod og andre kroppsvasker. Mennesker ligger dade i store blodpgler,
foreldre ligger over barna sine for & beskytte dem mot dadelige skudd - synet er grusomt. 14
uskyldige mennesker ble denne kvelden drept, men takket vaere innsatsen til MJK, ble 49
gisler reddet ut (Forsvaret, 2021a; Widerge, 2017). Dette er bare et eksempel pa det ekstreme

stresset og opplevelsene spesialoperatgrer har mgtt i tidligere operasjoner.

Siden 2014 har FS vert en egen driftsenhet i Forsvaret og bestar i dag av de to
spesialavdelingene MJK og Forsvarets Spesialkommando (FSK). FS er et sentralt
sikkerhetspolitisk virkemiddel og skal kunne gjennomfgre operasjoner pa hele
konfliktsskalaen. Da Norge er et lite land og ikke vil kunne stille store volum av militeere
styrker, er det naturlig a satse pa kvalitet fremfor kvantitet (Sgreide, 2016). FS har tre
overordnede oppdrag; Forsvare Norge, gi statte til andre sektorer og internasjonale
operasjoner. De star pa kontinuerlig beredskap, bade for inn- og utland, og lgser oppdrag med

seerlig stor politisk eller fysisk fare. Bade i fred, krise og vaepnet konflikt utfarer
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spesialstyrkene operasjoner for a sikre strategiske eller operasjonelle malsettinger (Forsvaret,
2021a). Man ser de seneste arene at kravet til ngyaktighet under operasjoner har gkt, samt at
det operasjonelle omfanget har blitt starre. For at spesialstyrkene skal fortsette a vere et
relevant og effektivt virkemiddel, er FS avhengig av a vaere i kontinuerlig utvikling pa alle
plan, for & kunne stille rustet til det det aktuelle trusselbildet man star ovenfor
(Hammersmark, 2015; Sgreide, 2016). | denne oppgaven er det marinejegere som er

intervjuet, og derfor vil oppgaven begrense seg til MJK og deres virke.

2.1.3 Spesialstyrker - Marinejegerkommandoen

Det er utfordrende a gi et komplett bilde av spesialstyrker. Grunnet deres komplekse omfang,
finnes det ikke en universell akseptert definisjon pa deres virke. I tillegg er mye av litteratur
pa amerikanske spesialstyrker ofte sett fra et amerikansk utenrikspolitisk perspektiv, noe som
ikke alltid er direkte overfarbart til et mindre land som Norge. Gray (1996) har gatt bredt ut
0g sagt at spesialstyrker er det konvensjonelle styrker ikke er (s.143). Konvensjonelle styrker
er trent og utstyrt til & beseire andre konvensjonelle styrker, mens spesialstyrkene legger vekt
pa individuelle ferdigheter og lgser ekstraordinare oppdrag (Robertsen, 2006, s. 14-17).
Spesialstyrkene representerer de hgyest selekterte i Forsvaret, med de mest krevende
arbeidsoppgavene. De opererer i sma autonome tropper, og ma effektivt lgse en rekke ulike
oppdrag (Bartone et al., 2008, s. 78).

MJK selekterer og trener opp spesialoperatarer til avdelingens ulike kampskvadroner for &
kunne gjennomfgre et bredt spekter av spesialoperasjoner - nar som helst, hvor som helst og
med hvem som helst. De lgser sars risikofylte og sensitive oppdrag bade pa sjg, i luften og pa
land. Dette stiller store krav til grundige forberedelser, omgaende reaksjon og hgy presisjon —
samt stor evne til a operere selvstendig og i samarbeid med andre. MJK har stor erfaring med
kontraterroraksjoner, gisselredninger og operasjoner hvor de samhandler med andre

avdelinger i Forsvaret og allierte nasjoner (Forsvaret, u.a., 2021a, 2022).

Det er fa avdelinger i Forsvaret som er mer myteomspunnet enn spesialstyrkene. Mye av dette
grunner i at MJK jobber under et strengt sikkehetsregime og er en skjermet avdeling, regulert
av nasjonal lovgivning. Dermed har offentligheten lite til ingen reell informasjon.
Marinejegerne har skjult identitet for & beskytte dem selv og deres familie fra potensielle
hevnaksjoner fra fiendtlige miljger, og avdelingens metoder og konsepter er gradert

informasjon. Det er pa den andre siden viktig & papeke at MJK ikke er en hemmelig avdeling.
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Det er politiske vedtak som sier at Norge skal ha spesialstyrker og det er godt dokumentert i
militeere doktriner (Forsvarsstaben, 2019). Men av sikkerhetsmessige grunner er MJK et sveert
lukket miljg, og det er utfordrende a fa tilgang til en slik avdeling som forsker (Turnley, 2011,

s. 27-31). Avdelingen ma ha et gnske om det selv, ellers vil det aldri la seg gjare.

En av fa forskere som har fatt tilgang til MJK er Tone Danielsen. Hun ga i 2018 ut en bok
som bygger pa hennes etnografiske doktorgradsavhandling med 18 maneders feltarbeid i
MJK, samt 10 ar med studier av spesialstyrker (Danielsen, 2012; Danielsen, 2015; Danielsen
2018). Danielsen (2018) skriver at all utdanning og trening i MJK gjares med hensikt om at
spesialoperatgrene skal veere klare for & deployere hvor som helst i verden, og gjare hvilket
som helst oppdrag innen kort tid. | de verste krigssonene i verden ma de forholde seg til hgy
risiko, usikkerhet og fysisk og psykisk krevende situasjoner (s. 129). Det er mange som
gnsker a bli marinejegere, men fa som blir det - og det er det som skiller MJK fra andre
avdelinger i Forsvaret, de kan velge personell fra gverste hylle. Gjennom en lang og
omstendelig seleksjonsprosess finner de sitt personell. Seleksjonsprosessen er viden kjent for

a vaere beinhard, og er til for a luke ut de som ikke er egnet (Danielsen, 2018, s. 94-97).

Forskning viser ogsa at spesialstyrker rekrutterer mentalt robuste operatarer med hagy
fungeringsevne, og at den harde seleksjonen selekterer de som er best forberedt pa de
ekstreme kravene som stilles til jobben (Goldenberg & Saindon, 2018). MJK driver av den
grunn ikke med masseproduksjon, de handplukker sine menn (Danielsen, 2012, s. og s. 3). De
dyrker frem ukonvensjonelle krigere som gis rom til & veere kreative og innovative, ta initiativ
og utfordre etablerte sannheter. De trenes opp til a falge ordre, ta liv og som en ytterste
konsekvens miste sitt eget. Avdelingen bygger pa gjensidig tillit, respekt og samhold og de
lerer at teamet alltid skal settes foran en selv (Danielsen, 2018, s. 153; Hennum et al., 2020, s.
10).

MJK holder til pa Ramsund i nord og Haakonsvern i vest. Pa dera til operasjonsrommet i

Ramsund henger det en plakat med The SOF Truths (Spesialstyrke-sannheter). Spesialstyrke-
sannhetene (Collins, 1987, s. V) er grunnsteinen for seleksjon og utdanning i spesialstyrkene,
er veiledende for deres daglige virke og skiller dem fra konvensjonelle styrker. Spesialstyrke-

sannhetene er;
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Humans are more important than hardware
Quiality is more important than quantity
SOF can’t be mass-produced

Competent SOF can’t be created after an emergency occur

o M w e

Most special operations require non-SOF assistance

Enhver spesialstyrke og spesialoperasjon ma ses i lys av spesialstyrke-sannhetene. Men som
nevnt tidligere er det en veletablert sannhet at individet er viktigere enn materiellet, og er
derfor den viktigste ressursen i spesialstyrker. Bade McRaven (1996) og Spulak (2007)
vektlegger personellet og deres egenskaper som en komparativ fordel under

spesialoperasjoner.

2.1.4 Spesialoperasjoner

For a forsta hva spesialstyrker er, ma vi ogsa forsta hva de gjer. Spesialoperasjoner er
fundamentet for hvordan MJK fungerer, trener og opererer som avdeling. Spesialstyrker
regnes for a vaere et essensielt sikkerhetspolitisk virkemiddel, og felles for det fleste
spesialoperasjoner er at de benyttes for & vinne frem pa operasjonelt eller strategisk niva av
stor betydning. Dette ofte av hgy politisk risiko, noe som betyr like hgy risiko for personellet
som utfgrer operasjonen (Forsvarsstaben, 2019, s. 131-133). Spesialoperasjoner defineres
relativt likt i bade nasjonale og allierte doktriner. | Norge definerer Forsvarets fellesoperative

doktrine (FFOD) spesialoperasjoner pa falgende mate:

...militeere aktiviteter utfgrt av spesielt utvalgte, organiserte, trente og utrustede styrker som
benytter ukonvensjonell seerskilt taktikk, teknikk og innsatsmetoder. Disse aktivitetene utaves i
fred, krise og vaepnet konflikt, uavhengig av, eller koordinert med konvensjonelle styrker.
Politiske og militeere hensyn kan kreve fordekte, skjulte eller diskrete metoder og vilje til d
akseptere en grad av militer og politisk risiko som ikke er vanlig i konvensjonelle operasjoner
(Forsvarsstaben, 2019, s. 131-132).

Definisjonen er bred og lite spesifikk, men det sier noe om hvor krevende det er a gi et
fullstendig bilde av det komplekse miljget spesialstyrker opererer i. Pa den andre siden er det
nettopp dette som gjar spesialstyrkenes praksis sa unik. Spesialoperasjoner kan planlegges
ned til hver minste detalj, men det er fortsatt uendelig med scenarioer som kan utspille seg
underveis. Alle disse uforutsette faktorene som kan dukke opp gjer at man aldri kan planlegge

og forberede seg med fullstendig sikkerhet. Spesialoperasjoner innebzrer i tillegg ekstreme
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utfordringer bade fysisk, psykisk, teknisk og taktisk (Hammersmark, 2015, s. 37). MJK har
gjennom drenes lgp tatt del i mange krevende operasjoner i utlandet, blant annet i Bosnia-

Herzegovina, Somalia og Afghanistan.

Det er og har veert en pagaende diskusjon for & enes om en allment akseptert definisjon pa
spesialoperasjoner (Hammersmark, 2015, s. 29). Tidligere sjef i MJK, Tom Robertsen, har
blitt sitert pa at MJK forbereder seg som om de skal til OL, uten 4 vite nar - eller hvilken
gvelse de skal delta i (Halvorsen, 2014). Dette understreker de uforutsigbare og komplekse
rammene som er spesialoperasjoner, og de utallige scenarioene en marinejeger kan mgte pa i
krig. MJK er en avdeling med svert mye erfaring fra skarpe operasjoner, hgyt press og
deployeringer (Danielsen, 2018, s. 153), og spesialstyrker ma ofte prestere under ekstreme

forhold hvor eget og andres liv star pa spill.

Forsvaret (2020) skriver at «99 prosent av oss kan ikke bli spesialoperatgrer. Sa hva er det
som kjennetegner dem som kan holde hodet iskaldt nar 50 gisler skal reddes ut?» Nar
Coomler (1985) oppsummerte viktigheten av krigsforskning konkluderte han med at stress vil
veere en av de mest signifikante arsakene for dedsfall i krig (s. 34). Evnen til 4 handtere stress

kan derfor potensielt veere forskjellen pa liv og dad for en operativ marinejeger.

2.2 Stress

Det levnes ingen tvil om at krig inneholder mange potensielle stressorer for de involverte
partene (Bartone, 2006, s. 133-134; Orasanu & Backer, 2013). Forhgyet nervgsitet kan
pavirke mentale og fysiske prosesser, bade pa godt og vondt. Det finnes ingen allment vedtatt
definisjon av stress, men utallige ulike forklaringer til begrepet. Begrepet stress refererer
overordnet til en pakjenning eller belastning, og i dagligtale benyttes det ofte som en
samlebetegnelse for en hel prosess. En gjengangsdefinisjon i litteraturen er at stress kan
oppsta nar det er en ubalanse mellom krav og evnen til & mate kravene, under omstendigheter
hvor det & ikke kunne mgte kravene vil ha betydningsfulle konsekvenser (McGrath, 1970, s.
20). Definisjonen legger altsa vekt pa menneskets subjektive vurdering av en gitt situasjon. |
denne oppgaven brukes Cognitive Activation Theory of Stress (CATS) (Ursin & Eriksen,
2004; Ursin & Eriksen 2010) for a beskrive hvordan krigens krav kan pavirke marinejegere.
Det er flere teoretiske perspektiver som kunne blitt brukt for a besvare problemstillingen i
denne oppgaven, eksempelvis Transactional Theory of Stress and Coping (TTSC) (Lazarus,
1966; Lazarus & Folkman, 1984), Self-efficacy (Bandura, 1977) eller Self-regulation theory
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(Zimmerman, 1989). Etter en helhetlig vurdering ble CATS sett pa som den mest relevante

teorien for a besvare oppgavens problemstilling.

2.2.1 Cognitive Activation Theory of Stress

CATS er en stress-teori utviklet av Ursin og Eriksen. Teorien er forankret i forskning pa
kognitive faktorer for stress hos dyr og mennesker, og gir et teoretisk rammeverk for
forstaelsen av stress som en prosess (Ursin & Eriksen 2004, Ursin & Eriksen, 2010). CATS er
kompatibel med andre teoretiske posisjoner, den definerer sentrale stressbegreper og knytter
fysiologi og psykologi distinkt sammen (Ursin & Eriksen, 2010, s. 880). Abrahamsen (2021)
skriver i sin bok at «<CATS er en kognitiv teori fordi den forklarer hvordan forventninger til
resultat og mestringsresponser blir tilleert gjennom erfaringer og handtering av disse. 1 tillegg
er det en aktiveringsteori, fordi den ser pa stress i forhold til nevrofysiologisk aktivering,

spenning og biologiske prosesser» (s. 21).

CATS definerer med andre ord stress som en fysisk alarmrespons som setter inn nar det
oppstar avvik mellom forventning (set value) og faktisk hendelse (actual value), styrt av
sammenligninger mellom naveerende sensorisk data og tidligere erfaringer (Ursin & Eriksen,
2004, s. 572). Til sammenligning definerer Lazarus og Folkman (1984) stress som en
«tilstand som oppstar nar personen vurderer at krav fra omgivelsene overstiger ens ressurser i
en slik grad at det oppleves som en trussel mot ens velvaere» (s. 21). Lazarus og Folkman
(1987) definerer ogsa mestring som alle strategier et individ tar i bruk for a handtere interne
og/eller eksterne krav (s. 141), mens CATS hevder at det ikke er strategien som er
hovedfokuset, men en tro pa man kan mestre den gitte utfordringen (Pensgaard, 2006, s. 304).
Med andre ord strategiene man velger seg vs. de forventede utfallene av strategiene. |
dagligtale brukes ordet stress ganske lgst og fritt om ulike momenter i en stressprosess, men
CATS tilbyr en modell med systematiske definisjoner av begrepene som finnes i det meste av
stressforskning. Som med mange andre teorier, definerer CATS stress som en prosess (se
modell CATS) og deler derfor stress inn i fire deler: (1) Stresstimuli, (2) Stressopplevelse, (3)
Stressrespons, (4) Feedback fra stressresponsen.
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Figur 1:Stressprosessen som forklart av CATS.

Load (Stresstimuli, stressor) blir vurdert av hjernen (2) og kan forarsake en stressrespons (3) som igjen gir
feedback (4) til hjernen. Den fysiologiske stressresponsen kan fare til train eller strain - helt ettersom hvilken
type aktivering det er. Fasisk aktivering (phasic arousal) ser man i mennesker som har en positiv forventning til
resultat, mens vedvarende aktivering (sustained arousal) kan fgre til sykdom (strain). Hjernen kan endre stimuliet
(5), eller vér oppfatning av stimuliet, ved aktiv handling for & skape en annen forventning (Ursin & Eriksen,
2004, s. 570)

(1) Stresstimuli

Det er mange ulike scenarioer som kan forarsake stress. CATS bruker det «ngytrale» begrepet
belastning (load) for & definere stresstimuli, en stimuli som skaper stressresponsen. Det er
sveert individuelt hvordan vi reagerer pa et stimuli og om vi oppfatter stimuliet som truende
eller ei. Dette avhenger av vare tidligere erfaringer og forventet utfall av den gitte situasjonen.
Noen stimuli oppfattes negativt for noen mennesker og positivt for andre, mens noen stimuli
anses til & vaere negative i nesten alle situasjoner. Alt dette avhenger av kontekst og hva vi har
leert og erfart tidligere (Ursin & Eriksen, 2004, s. 570). Med andre ord, sa vil et stimuli
oppleves positivt eller negativt alt ettersom hvordan individet tolker situasjonen basert pa
tidligere erfaringer og forventninger til utfallet. For en marinejeger kan stresstimuli
eksempelvis vaere et bakholdsangrep. Hvordan dette oppleves er forankret i tolkning av
situasjonen og tidligere erfaringer av bade stimuli og utfall. For en farstereis marinejeger kan
en slik situasjon oppleves mer stressende enn en som har vaert i samme situasjon tidligere og
hatt positivt utfall. Pa den andre siden kunne det vert noe begge marinejegerne forventet som
normalt i den gitte situasjonen og at det ikke oppstod noe avvik mellom forventning og
faktisk hendelse. Men hva betyr egentlig dette stimuliet, og hva er forventningene knyttet til

det? Det viser neste steg av stressprosessen.
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(2) Stressopplevelsen

| litteraturen er det enighet om at alle slike stimuli blir vurdert og filtrert i hjernen, og at
psykologisk (emosjonell belastning) er det som oftest blir oppfattet som en stresstimuli.
Stressopplevelsen handler med andre ord om at hjernen vurderer om opplevd stimuli er noe &
bry seg med eller ikke (Eriksen et al., 1999, s. 40). Dersom stimuli oppleves negativt eller
truende, regnes det som «stress» (Ursin & Eriksen, 2004, s. 571). Stressopplevelsen kan males
pa mange forskjellige mater, blant annet gjennom spgrreskjema, observasjon og indirekte
handlinger - men ogsa gjennom intervijuer slik jeg har gjort i denne oppgaven. Hvis vi ser
tilbake pa innledningen og Delta 4 sin fortelling om nar han kjente pa frykt i det han akutt ble
kalt ut til tjeneste, sa er det ganske tydelig at han opplever situasjonen som kaotisk - derav har
han vurdert stimuliet som truende. P& den andre siden sa kan slike situasjoner vere av stor
betydning for Delta 4 sin egen leering, og han tar med seg den erfaringen videre til neste gang
han er i samme situasjon. Unnviker man seg slike situasjoner vil det fare til mindre stress der
og da, men ogsa mindre laering og viktig erfaringsgrunnlag i jobben som marinejeger i

fremtiden.

(3) Stressresponsen

Stressresponsen beskrives som en uspesifikk alarm som fremkaller en gkning i arvakenhet,
spenning og oppmerksomhet. CATS refererer til denne gkningen som aktivering, en
aktivering som bidrar til a flytte sgkelyset pa det som forarsaket alarmen. Derfor er CATS en
aktiveringsteori som bygger pa tidligere teorier om aktivering (Moruzzi & Magoun, 1949;
Hobson & Brazier, 1980; Steriade, 1996). Denne aktiveringen slar ut i de fleste organer i
kroppen, men har individuelle og situasjonelle forskjeller i styrke, varighet og hvordan man
mgter situasjonen (Ursin & Eriksen, 2004, s. 571). Stressresponsen er en normal, sunn og
negdvendig respons for overlevelse, som oppstar i alle mennesker og er en del av var
biologiske arv (Ursin, 2009, s. 641). CATS beskriver at alarmen gar nar det er en opplevd
ubalanse mellom det de kaller «set value» (SV) og «actual value» (AV). SV er enkelt forklart
det vi er vant med og det vi forventer. Hvis vi igjen gar tilbake til innledningen og Delta 4. La
oss si at hans SV som QRF er at de allierte styrkene skal klare oppdraget alene og pa en god
mate, men AV ble en kaotisk situasjon som kostet menneskeliv og han matte pa kort tid gjere
seg klar til & rykke ut for a statte dem. Diskrepans mellom SV og AV oppstar ofte nar man
meter livstruende faktorer (Ursin & Eriksen, 2004, s. 584), sa frykt-reaksjonen til Delta 4
forklares godt gjennom CATS.
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Alarmen i seg selv er helt ufarlig, men den kan ofte oppleves som ubehagelig. Dette ubehaget
hjelper oss dog a ta grep om situasjonen vi befinner oss i. Som vist i modell 1 vil en
vedvarende eller ekstrem alarm fare til sykdom eller skader (strain). Dette kan ga pa
bekostning av helsen, ofte fordi man sitter igjen med en fglelse av hjelpelgshet. Har man tro
pa a lgse situasjonen man befinner seg i sa vil denne alarmen ga bort - noe som kan gke evnen
til & handtere denne stressoren pa et senere tidspunkt (train). En kortvarig stressrespons kan
ogsa vere sunn, da den handler om utvikling og leering (Ursin & Eriksen, 2010, s. 879).
Alarmen kan derfor kort forklares som en klassisk betinging hvor stimuli oppleves som en

trussel eller ubalanse.

(4) Feedback fra stressresponsen

Den siste delen av stressprosessen definerer CATS som feedback-loopen. Denne feedback-
loopen gir tilbakemeldinger til hjernen om endringer som skjer underveis. Man kan pa mange
mater si at den siste delen av stressprosessen handler om forventningene man har til & kunne
Igse en gitt situasjon eller ikke, basert pa de erfaringer man har opparbeidet seg tidligere
(Ursin & Eriksen, 2004, s. 571). Alle vare tidligere erfaringer gir oss noen verktgy, bade
positive og negative mestringsstrategier. Disse forsgkene pa a mestre gitte situasjoner bidrar
til endring i stimulussituasjonen og lagres i minnet som resultatforventninger. CATS kaller
dette for «response outcome expectancies», og deler det videre inn i «positive response
outcome expectancies» (PROE) og «negative response outcome expectancies» (NROE)
(Ursin & Eriksen, 2004, s. 576-578). PROE kan eksempelvis vaere en marinejeger som er
strandet langt bak fiendens linjer og ikke kommer seg tilbake til basen, men han har fortsatt
en grunnleggende positiv forventning til a lgse situasjonen - selv om han enda ikke helt vet
hvordan. Mestringstro i en situasjon som denne vil svekke eller fjerne alarmen, samt styrke
evnen til 3 handtere alarmen senere. NROE defineres til at alle handlinger vil lede til et
negativt utfall (Reme et al., 2008, s. 178-179). Hvis vi igjen bruker Delta 4 som eksempel, sa
vil han ha null tro pa at situasjonen kommer til & lgse seg - uansett hvordan han vrir og vender
pa det. | bunn og grunn handler den operante betingingen om hvilke forventninger denne

marinejegeren har til & kunne lgse situasjonen han befinner seg i.

Stressmestring i CATS
Det a kunne redusere eller eliminere stressorer gjennom handling er mestringsstrategier som
ofte er definert som mestring i litteraturen (Lazarus, 2000). CATS definerer som nevnt stress

ngytralt, noe som betyr at stress i seg selv ikke ses pa som verken positivt eller negativt. Ursin
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og Eriksen argumenterer dog for at langvarig stress eller stor stressbelastning kan vere
skadelig (Ursin & Eriksen, 2004, s. 579; Ursin & Eriksen, 2010, s. 880). De deler dette videre
inn i haplashet og hjelpelgshet. Haplashet er nar man blir utsatt for uforutsigbare og
ukontrollerbare situasjoner og forventer at det ikke er noe man kan gjare for a fa et positivt
utfall. Nar haplgsheten nar bunnpunktet blir ofte dette utfallsforventningen til alt i livet, og til
slutt aksepterer man det og det blir en form for mestringsstrategi. Hjelpelgshet er i starre grad
det direkte motsatte av mestring og er forklart under feedback til stressresponsen som NROE.
Her har man kontroll og responsen har effekt - men de er alle negative (Ursin & Eriksen,
2010, s. 879). Eksempelvis knyttes depresjon til hjelpelashet og NROE, mens posttraumatisk
stresslidelse (PTSD) knyttes til haplgshet da man opplever traumatiske hendelser, lite kontroll
og uforutsigbarhet (Ursin et al., 1999, s. 46-47; Ursin & Eriksen, 2004, s. 578-579) -

eksempelvis hendelser som kan ramme marinejegerne under spesialoperasjoner.

Mestring i CATS er at man har opprettet en positiv forventning til at man skal klare & lgse en
gitt situasjon (PROE), og alarmen forsvinner eller reduseres i styrke. Man kan ogsa si at
ngkkelen til suksess i stressmestring er a se pa vanskelige situasjoner som en utfordring mer
enn et problem (Ursin, 2009, s. 641). En studie av Ursin, Baade og Levine (1978) sa pa
fallskjermhoppere som trente i hoppetarn. Her rapporterte testpersonene at frykten, samt de
vegetative og endokrine responsene til hoppene ble redusert etter farste trening - lenge far
prestasjonsnivaet pa selve hoppet var tilfredsstillende. Sa det var med andre ord ikke
prestasjonen eller tilbakemeldingene som var av betydning for en redusert stressrespons, men
den subjektive falelsen av mestring og at man handterer situasjonen. Samtidig sier Ursin og
Eriksen (2004) at den mest effektive maten a redusere aktivering pa, og den enkleste maten a
forklare stressmestring pa, er a eliminere stimuliet som setter i gang stressprosessen (s. 576-
577). Dette kan ikke en marinejeger gjere, da er han fri for jobb. Den andre maten a se det pa
er CATS sin definisjon av mestring, at man har en iboende forventning om at man har
ressursene man trenger for & mestre det man star i, som igjen reduserer stressresponsen.
CATS sitt rammeverk for stress utgjer et spennende potensial for & forsta spesialstyrker og de
ekstreme kravene under spesialoperasjoner. CATS forklarer hvordan marinejegere kan
handtere stress og bli mentalt sterkere gjennom trening og operasjoner, da de kontinuerlig
utsettes for stressorer som ma handteres. Samtidig gir teorien en forklaring pa hvordan stress
over tid kan veere skadelig. For en marinejeger som ofte befinner seg i «stressende»

situasjoner under oppdrag, vil det vaere sveert viktig & kunne identifisere egne stressorer. Pa
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den maten kan man jobbe strukturert med egne utfordringer og stresskilder — fjerne dem,

minske dem eller leere seg a leve med dem (Pensgaard & Ursin, 1998, s. 188-189).

2.3 A prestere under press - idrett og militaeret

Det har de siste 10-15 arene veert en gkende mengde forskning som har diskutert de
potensielle fordelene av et tverrfaglig samarbeid mellom militeeret og idretts- og
prestasjonspsykologi (DeWiggins et al., 2010; Fiore et al., 2008; Fiore & Salas, 2008; Grice
& Katz, 2005; Goodwin, 2008; Janelle & Hatfield, 2008; Mattie et al., 2020; Pattyn et al.,
2022; Reivich et al., 2011; Ward et al., 2008; Zinsser et al., 2004). Bade idretten og militeeret
opererer i et dynamisk og komplekst miljg hvor formalet er a fa et taktisk overtak over
motstanderen og prestere best mulig nar det virkelig gjelder (Ward et al., 2008, s. 72). 1 2018
var blant annet det norske alpinlandslaget pa treningsbesgk hos FSK under oppkjering til
sesongen. Daveaerende sjef for FSK, Brage Larssen, uttalte at de egentlig ikke slipper folk inn
til dem, men gnsket da at to prestasjonskulturer skulle mgtes. Han papeker at han sa mange
likheter i tilneermingen til teknologi, trening og konkurranser for dem, og oppdrag for FSK -
og understreker at han sa flere likheter enn forskjeller i maten FSK tilnermer seg oppdrag pa
(Mangelrgd, 2018). Medaljegrossist Kjetil Jansrud uttrykte pa sin side at det var noe helt eget
a oppleve spesialoperaterene nar de er «pa», fordi de er helt ekstremt pa - en l&erdom han

gnsket & ta med seg inn pa idrettsarenaen (Mangelrad, 2018).

Kate Hays (2012) sier at «prestasjonspsykologi refererer til de mentale komponentene av
overlegen prestasjon, i situasjoner og prestasjonsmiljger hvor perfeksjon er et sentralt
element» (s. 25). Hays og Brown (2004) sier videre at man ma mgte visse
prestasjonsstandarder, altsa inneha ferdigheter og mestringsstrategier, da darlige prestasjoner
vil ha konsekvenser (s. 19). Ovennevnte studier trekker frem evnen til & kunne jobbe godt i
bade team og individuelt, stresshandtering, mental taffhet, emosjonell kontroll, fokus,
oppmerksomhet og sosiale ferdigheter som viktige faktorer for prestasjon pa begge felt.
Studiene viser ogsa til mentale teknikker som visualisering og malsetting som positivt for
prestasjon i en rekke kontekster (Brown & Fletcher, 2017; Locke et al., 1981; Singer et al.,
2001; Tod et al., 2011). I tillegg til bruken av mentale teknikker, foreslas det a fokusere pa
rett bruk av dem i gitte tidsperioder, eksempelvis forberedelse, underveis og refleksjon (Fiore
etal., 2008, s 159-161).
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En av hovedarsakene til at forskere har begynt & se pa et samarbeid mellom disiplinene er de
stadige fremskrittene og den gkende mengden litteratur, metoder og teknikker i
prestasjonspsykologiens verden (Fiore & Salas, 2008, s. 7; Janelle & Hatfield, 2008, s. 31;
Ward et al., 2008, s. 96). Pa den andre siden papeker samtlige ovennevnte studier pa den
apenbare forskjellen mellom domenene - konteksten de ma prestere i. Goodwin (2008)
sammenligner en konkurranseskytter med en militeer skarpskytter for & forklare. Begge ma ha
en rekke ferdigheter for a treffe, men konkurranseskytteren trenger ikke veere bekymret for at
blinken skyter tilbake, at han skal bli angrepet fra en annen kant underveis i konkurransen

eller innvirkningene det kan ha pa han a ta et annet menneskeliv (s. 148).

2.3.1 Stressorer i krig

Man trenger ikke & ha vert innrullert i militeret for & ha en oppfatning av de mange stressorer
man kan mgte pa i moderne krigfaring (Nash, 2011, s. 29). Alle mennesker er utsatt for
stressorer fra tid til annen, men for MJK er stressorer inkorporert i arbeidshverdagen.
Litteraturen pa stress og krig er omfattende og mangfoldig (Adler et al., 2006; Bartone, 1999;
Ford, 1999; Hobfoll et al., 1991; Solomon, 2013; Thomas et al., 2005; Tucker et al., 2005;
Van der Kolk, 2022). Krigsstress er enkelt forklart en fysisk og psykisk reaksjon pa krigens
ekstreme krav (Coomler, 1985, s. 3). Krigsstress inneholder en utallig kombinasjon av
forskjellige typer stressorer, i tillegg til faren med a vaere i krig i seg selv. Pa grunn av dette er
det vanskelig a simulere krigsstress med laboratorie-basert forskning (Orasanu & Backer,
2013, s. 90). Forskning viser at eksponering og stressorer i krig blant amerikanske veteraner
som har veert deployert resulterte i en forhgyet risiko for mentale helseproblemer som PTSD,
depresjon, misbruk av stoff, lavere fungeringsevne sosialt, lavere evne til 4 jobbe, og gkt bruk
av helsetjenester (Hoge et al., 2004, s. 14). Et hgyrisikomiljg som krig kan med andre ord fore
til en rekke psykiske lidelser (Greene-Shortridge et al, 2007; Steenkamp et al., 2015). Dette er

ogsa i trad med CATS modell om langvarig stress og straining.

Prestasjonspsykologer er ofte brukt i idretten, bade individ- og pa lagsniva (Holte, 2022;
Ngstvik, 2022), mens mentale forberedelser og implementering av mentale teknikker er et lite
undersgkt omrade i militeer kontekst (Adler et al., 2015, s. 1753). Videre er spesialstyrker
sveert lite studert (Mattie et al., 2020, s. 1), pa tross av at Norge og mange andre nasjoner i
starre grad er avhengige av deres operative funksjon (Ogle & Young, 2016, s. 123). Skare,
Hopkins og Solberg (2017) sier i sin studie pa norske spesialoperatarer at det er lite publisert

informasjon om faktorer som pavirker spesialoperatarers velveare (s. 1), og andre studier
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papeker viktigheten av & undersgke flere faktorer enn fysisk kapasitet for a sikre at personell
er operativt klar for oppdrag, samt at de star lengre i tjeneste (Lovering et al., 2015, s. 261-
262; Skomorovsky, 2013, s. 4;). For a understreke det mer spesifikt, sa er det et behov for a
fastsla hvilke psykologiske faktorer for prestasjon som kan bidra til gkt prestasjonsniva for

spesialstyrkene og spesialoperatarer (Fiore et al., 2008, s. 167).

MJK er som nevnt en avdeling med sveert mye erfaring fra skarpe operasjoner, hgyt press og
deployeringer. Men pa tross av de faktorene, er det sveert fa marinejegere som sliter med
psykiske lidelser (Danielsen, 2018, s. 153). Under Danielsen sitt doktorgradsarbeid i 2012
estimerte psykologer i avdelingen at ca. 8-10 prosent av spesialoperatgrene hadde psykiske
lidelser som falge av jobben. Til sammenligning viste studien til Seal et al., (2007) av

103 788 amerikanske veteraner fra krigen i Afghanistan at 31% hadde psykiske lidelser som
falge av den. At MJK har lavere andel psykiske problemer stemmer overens med litteratur pa
andre internasjonale spesialstyrker. Forskning indikerer her en hagyere resiliens blant
spesialoperatgrer enn personell fra konvensjonelle styrker - dette pa tross av at spesialstyrker
har en hgyre frekvens av krigseksponering (Goldenberg & Saindon, 2018; Osorio et al., 2013,
s. 79; Hanwella & de Silva, 2011, s. 1343). Hva er det som gjer at norske marinejegere klarer

a holde hodet plassert midt mellom skuldrene og i vater?

3.  Forskningsspgrsmal

Humans are more important than hardware (USSOCOM, 2021).

Hensikten med denne studien har vart a bidra til gkt kunnskap om spesialstyrkenes viktigste
brikke - personellet. Litteraturen rundt mentale forberedelser for a prestere under press er
omfangsrik og mangfoldig. Pa den andre siden er det forsket lite pa spesialstyrker generelt, og
norske spesialstyrker spesielt. Med livet som innsats deployerer norske marinejegere til de
verste krigssonene i verden. Her gjennomfarer de spesialoperasjoner som stiller ekstreme krav
til dem som operatgrer, bade teknisk, taktisk, fysisk og psykisk. Denne studien sgker
kunnskap om hvordan norske marinejegere blir mentalt klare til oppdrag. Deres ekspertise og
erfaringsgrunnlag fra trening og oppdrag vil kunne tilfgre fagfeltet, FS og potensielt andre
arenaer formalstjenlig farstehandskunnskap fra det som mange allierte styrker regner som en

av verdens fremste spesialstyrker.
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Oppgaven bygger pa falgende problemstilling:

Hvordan forbereder norske marinejegere seg mentalt til oppdrag?

4. Metode

| dette kapitelet vil jeg presentere de metodiske betraktningene som er relevante for oppgaven.
Farst vil jeg beskrive valgt metode, samt eget vitenskapelig stasted og min rolle som forsker.
Videre vil jeg presentere studiens utvalg og prosedyrer for datainnsamling. Til slutt vil jeg ta
for meg etiske betraktninger og argumentere for vitenskapelig kvalitet.

4.1 Kvalitativ metode

Da det var gnskelig a fa farstehandserfaringer, detaljerte beskrivelser og en helhetlig
forstaelse av hvordan marinejegere opplever sin verden, falt valget naturlig pa et kvalitativt
forskningsdesign. Grunnen til at jeg valgte et kvalitativt forskningsdesign til denne oppgaven
var fordi metoden har en av sine store styrke i at man kan studere og ga i dybden pa
fenomener som det er utfordrende a fa tilgang til ved bruk av andre metoder (Silverman,
2014, s. 18). Det er ogsa en velegnet metode til studier av temaer som det er lite forskning pa
fra for, og hvor det av den grunn settes stor lit til apenhet og fleksibilitet (Thagaard, 2018, s.
12).

Som nevnt er MJK et sveert lukket og hemmeligholdt miljg som det er gjort begrenset med
forskning pa tidligere. En kvalitativ tilneerming ga meg som forsker muligheten til & innhente
dyptgaende, innsiktsfulle, rike og utfyllende farstehandsdata om marinejegeres opplevde
erfaringer og refleksjoner rundt egen situasjon og eget virke (Grimen & Ingstad, 2008, s. 321;
Strean, 1998, s. 334). Det kvalitative designet ga meg med andre ord en gkt mulighet til
prgve a forsta dem og deres erfaringer slik det oppleves av dem (Halvorsen, s. 128). For &
besvare oppgavens problemstilling ble det gjennomfart semistrukturerte intervjuer med
pafelgende tematisk analyse. Far jeg utdyper valgt forskningsdesign videre, vil jeg gjere rede

for mitt vitenskapelige stasted i denne oppgaven.
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4.2  Vitenskapelig forankring

Vitenskapsteori er hvor man som forsker velger a plante bena i sitt syn pa virkeligheten
(Ringdal, 2018, s. 37). Denne oppgaven er forankret i en fenomenologisk-hermeneutisk
vitenskapsteoretisk posisjon. Filosofiske tradisjoner som fenomenologi og hermeneutikk kan
fremsta ulike, men kvalitative metoder baserer seg pa at man danner seg en forstaelse av de
fenomener man studerer. Av den grunn kan kvalitative tilneerminger knyttes til det
fortolkende paradigme og teorier som fenomenologi og hermeneutikk (Thagaard, 2018, s. 19).
Man kan se pa fenomenologi som leeren om fenomener, mens hermeneutikk er fortolkninger
av dem (Lindseth & Norberg, 2004, s. 146). | denne oppgaven har jeg valgt a benytte meg av
begge som fortolkningsramme, da de supplerer hverandre og vil gi et godt kunnskapsgrunnlag

opp mot problemstillingen. Videre vil jeg beskrive tilneermingene.

Fenomenologi er en filosofisk tilneerming for & studere erfaringer. Sokolowski (2000)
beskriver fenomenologi som «studiet av menneskelig erfaring, og hvordan ting presenterer
seg for o0ss i og gjennom slik erfaring» (s. 2). Ting kan i denne studiens sammenheng
eksempelvis vere situasjoner og hendelser intervjupersonene har statt i eller har erfart.
Fenomenologien setter i kvalitativ forskning fokus pa den subjektive opplevelsen slik
intervjupersonen beskriver den, da det er de tingene som betyr noe for oss som utgjar var
levde verden. Malet med fenomenologi vil derfor veere a utforske en levd erfaring (Charlick et
al., 2016, s. 206) Med andre ord ma jeg som forsker forsta fenomener ut fra
intervjupersonenes perspektiver, presist beskrive den slik den oppleves av dem og pregve sette
egne forhandskunnskaper i parentes (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 45-46). Gjennom analysen
av data vil det derfor malet vaere a finne essensen av det som blir sagt i intervjuene.
Hermeneutikken legger pa sin side vekt pa fortolkningen av tekster og dens meningsinnhold.
Ved en hermeneutisk tilneerming finnes det ikke en absolutt sannhet og fenomener kan tolkes
pa flere nivaer (Thagaard, 2018, s. 37). Formalet med en hermeneutisk tilneerming vil da for
meg som forsker veaere a oppna en gyldig forstaelse av hva en tekst betyr innenfor en gitt

kontekst, og gjere analyser utover selve intervjuene (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 69-70).

4.2.1 Hermeneutisk-fenomenologisk tilneerming
Hermeneutisk-fenomenologisk tilnerming kan ses pa som deskriptiv (fenomenologisk), da
man gnsker a veere tro mot hvordan kunnskap blir ervervet og at man lar denne kunnskapen

tale for seg selv. Den er ogsa fortolkende (hermeneutisk), da den hevder at det ikke eksisterer
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ufortolkede fenomener (Swinton & Mowat, 2016, s. 105). Det er med andre ord i denne
oppgaven brukt bade menneskelige erfaringer og fortolkninger. Det gjennomgaende for denne
studien har vart min interesse for marinejegernes egne opplevelser og erfaringer rundt
hvordan de mentalt forbereder seg til oppdrag. De opererer under ekstreme forhold, og det er
en sveert liten gruppe mennesker i Norge som sitter med den erfaringsbanken de har. Jeg vil
ga sa langt som & hevde at det er sveert fa utenforstaende som i det hele tatt klarer & sette seg
inn i en marinejegers arbeidshverdag nar han er deployert til de verste krigssonene i verden.
Mitt gnske var derfor & forsta fenomener gjennom deres perspektiver, lytte til deres erfaringer
og beskrive dem slik de oppleves av dem og (Thagaard, 2018, s. 36). Det var derfor naturlig &

ga i retning av et fenomenologisk utgangspunkt.

Pa den andre siden vil jeg som forsker fortolke deres erfaringer og dets meningsinnhold
gjennom en hermeneutisk tilneerming. Fortolkningsprosessen kan forklares gjennom den
hermeneutiske sirkel hvor alt som fortolkes bestar i konstante rotasjoner mellom helhet og del,
fra det som fortolkes til konteksten det fortolkes i, og mellom det som det som skal fortolkes
og min egen forstaelse (Johannessen et al., 2010, s. 315). Delene og helheten av fortolkningen
lever med andre ord i et gjensidig utbytterikt forhold og vandrer konstant frem og tilbake.
Eksempelvis fikk jeg gjennom intervjuene marinejegernes egne subjektive og opplevde
erfaringer, men med min egen forforstaelse og alt som det innebzrer, har jeg fortolket og
belyst deres beretninger i blant annet utarbeiding av temaer til oppgaven. Lindseth og
Nordberg (2004) sier at de ikke tror pa a utelukkende bruke fenomenologi, hvor essensen blir
sett intuitivt og urert av fortolkning. Ei heller tror de pa a utelukkende bruke hermeneutikk,
hvor tolkning av tekst kun sier noe om tekstens mening, uten a rapportere betydningsfulle

trekk ved en livsverden (s. 147). Dette er et stasted jeg ogsa stiller meg bak i denne oppgaven.

Det komplekse forholdet mellom intervjuer (tolker) og intervjuperson (den tolkede) gjorde at
Gadamer (1989) foreslo at man ikke kan separere forskeren fra det som blir forsket pa (s. 295-
296). Selv om en fenomenologisk-hermeneutisk tilneerming gir de rette verktayene for og bade
kunne beskrive og fortolke marinejegeres opplevde erfaringer, er det viktig & papeke hvordan
jeg som forsker med min forforstaelse pavirker forskningsprosessen. Ved denne
tilneermingen, og i kvalitativ forskning generelt, skal man derfor ikke prave a sette seg selv
helt til side, men heller redegjare for egen rolle og innflytelsen man kan ha hatt pa studien
(Malterud, 2011, s. 40).
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4.2.1 Forforstaelse og min rolle som forsker

Forforstaelsen er den bagasjen jeg som forsker bringer med meg inn i prosjektet - far
prosjektet i det hele tatt er startet (Malterud, 2011, s. 40). Sparkes og Smith (2014) sier at
forbindelsen mellom forskerens «selv» og studien ofte er betydelig med pa a forme mange
deler av forskningsprosessen. Alt fra valg av emne til hvordan data rapporteres og tolkes (s.
19). Mine egne faglige interesser, teoretiske referanseramme, motiver og personlige erfaringer
er alle faktorer som har veert med pa a utforme problemstillingen, hvilket utvalg som er blitt
inkludert og hvordan oppgaven blir besvart gjennom vektlagte resultater og konklusjoner
(Malterud, 2011, s. 37). For a sikre en transparent forskningsprosess vil jeg videre beskrive

egeninteressen for denne studien.

Min interesse for spesialoperatgrer i Forsvaret kom i ung alder. Jeg er fadt og oppvokst pa
Bardufoss, rett ved siden av Nord-Norges sterste militeerbase. Jeg har et helt oppvekstmiljg
innlemmet i forskjellige avdelinger i Forsvaret - inkludert naere venner og nermeste familie.
Jeg har selv aldri veert innrullert i Forsvaret, men historier om spesialstyrkenes deployeringer
til utlandet, hemmelige oppdrag og deres evne til a takle hva enn de matte mgte har veert med
meg sa lenge jeg kan huske. I bunn er jeg utdannet idrettsleerer og har alltid hatt en interesse
for pedagogikk og didaktikk i idrettslig kontekst, men min vedvarende interesse for
prestasjonspsykologi ferte til en masterutdanning innenfor idrettspsykologi. Her har jeg for
det meste fordypet meg i teorier rundt stress og motivasjon, og hva som gjgr at man presterer
pa sitt beste nar det virkelig gjelder som mest. Underveis i masterlgpet ymtet min veileder
frempa at det var muligheter a gjgre en studie i samarbeid med MJK. Basert pa min interesse
for spesialstyrker og prestasjonspsykologi faltes dette som hand i hanske, og arbeidet mot &

utforske hvordan norske marinejegere forbereder seg mentalt til oppdrag kom i gang.

Min forforstaelse har vert en viktig motivasjonell faktor for gjennomfaring av denne studien.
Samtidig er jeg en utenforstaende og kjenner ikke til miljget i noen grad annet enn det jeg har
lest og blitt fortalt. Jeg har dermed utviklet min forstaelse gjennom intervjuene og min
analyse av intervjupersonenes opplevelser og erfaringer (Thagaard, 2018, s. 190). Min nevnte
bagasje, interesse for feltet og teoretiske referanseramme kan sees pa som en styrke for
prosjektet, men det er viktig & papeke at dette ogsa kan veere en fallgruve. Denne bagasjen kan
i verste fall fare til at oppgaven handler om det jeg baerer med meg, og ikke det som er dukket
opp underveis i forskningsprosessen (Malterud, 2011, s. 40). Jeg har derfor valgt & identifisere

mitt vitenskapelige stasted, samt min forforstaelse til studien. Jeg har hele veien prevd a veere

28



bevisst min forforstaelse og ikke la dette komme i veien for kunnskapen som kommer frem i
det empiriske materialet (Malterud, 2011, s. 41).

4.3 Utvalg

Gjennom kvalitativ metode var formalet mitt hovedsakelig & komme tett innpa de
menneskene som er en del av malgruppen jeg gnsket & fa mer kunnskap av og om
(Johannessen et al., 2010, s. 105). Da jeg ensket & gjennomfare en studie pa norske
spesialoperatgrer og deres mentale forberedelser far oppdrag, var FS det eneste strategiske
utvalget pa rekrutteringsagendaen som kunne frembringe innsiktsfull og dyptgaende
forstaelse rundt problemstillingen (Patton, 2002, s. 244). Da min veileder har kontakter innad
i MJK, ble denne retningen naturlig a felge for & rekruttere deltakere til studien. Jeg og min
veileder hadde i farste omgang et mgte med en ansatt i MJK ved Norges idrettshagskole
(NIH), hvor vi presenterte prosjektbeskrivelsen. MJK fortalte at marinejegere ofte selekteres
basert pa deres mentale egenskaper, men en rekke aspekter bade vurderes og trenes implisitt.
Av den grunn gnsket ogsa de a fa kartlagt hvordan deres spesialoperaterer forbereder seg
mentalt til oppdrag. Dette var en av hovedarsakene til at jeg fikk innpass i avdelingen. Som
Danielsen (2012) sier om spesialstyrkene; «Som forsker ma du inviteres inn. De ma ville det
selv, ellers gar det ikke» (s. 31). Etter klarsignal fra MJK om at de gnsket & delta i studien ble
inkluderingskriteriene satt til at intervjupersonene matte ha gjennomfart utdanningen og
jobbet som marinejegere i operativ skvadron. All rekruttering og informasjon om studien gikk

gjennom min kontaktperson i MJK og videre til marinejegerne.

4.3.1 Deltakere

Atte operative marinejegere deltok i denne studien. Ifalge interne kilder i MJK, er det per
dags dato (30.11.2022) ingen kvinner som har gjennomfgrt og bestatt opptaket til
marinejeger. Av den grunn er det kun inkludert menn i denne studien. Som nevnt er MJK
skjermet i henhold til sikkerhetsloven, og offentligheten har dermed ikke noe reelt innsyn i
avdelingen. Hvor mange marinejegere som til enhver tid tjenestegjer er gradert informasjon,
og de har hemmelig identiteten av sikkerhetsmessige arsaker. Det vil derfor ikke gis noen
informasjon om intervjupersonene i denne oppgaven, da dette kan fa alvorlige konsekvenser
pa mange plan. Det som er viktig a papeke er at alle atte intervjupersonene er ytterst selektert
og ma innfri en rekke krav far de blir merket marinejegere. MJK selekterer dem de tror har

grunnlaget for a bli trent og utdannet til & gjennomfare en rekke varierte spesialoperasjoner -
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alt fra spesiell rekognosering og militer assistanse til direkte aksjoner som gisselredninger,

bakholdsangrep og hemmelige oppdrag.

Ifalge dem selv har de det hardeste seleksjonsprogrammet i Forsvaret hvor gjennomsnittlig
10% kommer gjennom (Danielsen, 2018, s. 94). De gar gjennom flere psykologiske tester
som er laget, gjennomgatt og gradert (pa skala 1-9) av psykologer innad i avdelingen. Av alle
tester de gjennomgar kreves det toppkarakter pa kun to omrade, syn og mental robusthet.
Marinejegere ma kunne multitaske og holde hodet kaldt i situasjoner med hgyt press. Blir de
stresset, anses de som en operasjonell risiko (Danielsen, 2018, s. 97). Forsvaret (2022) sier
selv at en marinejeger «ma ha betydelig mental og fysisk robusthet og utholdenhet, og ma
veere i stand til & yte fremragende under betydelige pakjenninger og stress», og instruktarenes
viktigste anbefaling til aspirantene far opptaket er at de forbereder seg mentalt. Dette gir noen

overordnede pekepinner pa deltakerne i denne studien.

Selve utvalgsstarrelsen ble til syvende og sist en pragmatisk vurdering. Marinejegere
oppholder seg primert pa Haakonsvern i Bergen hele arbeidsuken og kan bli kalt ut pa
oppdrag nar som helst. De har ogsa en god del gvelser hvor alle forsvinner av radaren for en
gitt periode. Et godt samarbeid med MJK gjorde at vi fikk til en lgsning hvor marinejegerne
kom til Oslo for a bli intervjuet pa NIH. I tillegg anses transkribering og analyse av intervjuer
som en tidskrevende og utfordrende prosess, sa en helhetlig vurdering for dette
masterprosjektet ble gjort opp mot tidsressursene jeg hadde til radighet (Kvale & Brinkmann,
2011, s. 44). Starrelsesutvalget pa atte intervjupersoner er sett pa som dekkende for et lite
prosjekt ved bruk av tematisk analyse (6-10 intervjuer; Braun & Clarke, 2013, s. 50), og
utvalget oppfylte kravet om a gi rik informasjon pa en rekker temaer som var gnsket belyst
(Halvorsen, 2008, s. 137). Johannessen med kolleger (2005) papeker ogsa at et
starrelsesutvalg pa 5-10 personer er tilstrekkelig for en mastergrad. Selv om utvalget gar
under starrelsesbetegnelse lite, er det viktig & papeke at intervjupersonene hadde bred erfaring
fra et felt som tidligere ikke er belyst i forskning, og de bidro med data nzrt knyttet til
problemstillingen. Det trengtes av den grunn ikke et starre utvalg for denne studien, og deres

bidrag anses som svert verdifullt (Malterud et al., 2016, s. 1755).
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Tabell 1: Intervjupersoner og operativ erfaring

Intervjuperson/Pseudonym Operativ erfaring

Bravo 1 Nylig utdannet, deltatt i nasjonale operasjoner

Bravo 2 Nylig utdannet, deltatt i nasjonale operasjoner

Delta 3 Lang fartstid, deltatt i nasjonale- og internasjonale operasjoner
Delta 4 Lang fartstid, deltatt i nasjonale- og internasjonale operasjoner
Echo 5 Lang fartstid, deltatt i nasjonale- og internasjonale operasjoner
Echo 6 Lang fartstid, deltatt i nasjonale- og internasjonale operasjoner
Foxtrot 7 Lang fartstid, deltatt i nasjonale- og internasjonale operasjoner
Foxtrot 8 Lang fartstid, deltatt i nasjonale- og internasjonale operasjoner

NB. Lite informasjon er gitt om intervjupersonene for & beskytte deres identitet

4.4  Datainnsamling
Dette avsnittet beskriver min prosedyre for hvordan datainnsamlingen foregikk fra starten
med valg av metode for innhenting av data, til slutten og selve gjennomfaringen av

intervjuene.

4.4.1 Det kvalitative forskningsintervju

Hvis man vil vite hvordan mennesker forstar sin egen verden og sitt eget liv, hvorfor ikke
bare prate med dem? (Kvale & Brinkmann, 2009, s. 19). Intervju er den mest anvendte
metoden innenfor kvalitativ forskning og ses pa som en samtale med struktur og formal for a
innhente fyldig kunnskap og erfaringer rundt de temaene som er gnsket belyst (Thagaard,
2018, s. 89; Kvale, 1997, sitert i Johannessen et al., 2005, s. 135). Man intervjuer mennesker
for & finne ut av ting man ikke kan observere. Man kan ikke observere tanker, falelser,
handlinger og intensjoner (Patton, 2002, s. 340-341), og man kan av den grunn heller ikke
observere hvordan marinejegere forbereder seg mentalt til oppdrag og hvilke erfaringer de har
fra det. For & innhente data til min problemstilling, valgte jeg a benytte meg av

semistrukturerte intervjuer.
Ved bruk av semistrukturerte intervjuer har forskeren pa forhand laget en intervjuguide (se

avsnitt 5.4.3), men forholder seg ikke slavisk til den - verken ved a ordrett stille sparsmalene

som de er skrevet eller ved a stille spgrsmalene i oppsatt rekkefalge (Braun & Clarke, 2013, s.
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78). Dette gav rom til at intervjupersonene kan utdype mer om meningen bak deres
opplevelser, samt fleksibilitet til meg som forsker til a stille oppfaelgingsspersmal (Gratton &
Jones, 2010, s. 156; Sparkes & Smith, 2014, s. 3). Rubin og Rubin (1995) beskriver det
fullkomne kvalitative intervju som «on target while hanging loose» (s. 42). Dette samsvarer
med min person, og intervjupersonene fikk muligheten til & snakke utdypende om de temaene
som var viktige for dem, temaer som befant seg pa intervjuguiden og temaer som dukket opp
underveis (Braun & Clarke, 2013, s. 78). Det kom tydelig frem i intervjuene at alle hadde sine
personlige interesser innenfor forskjellige temaer, og med en semistrukturert tilnaerming
hadde jeg muligheten til a tilpasse intervjuet og stille oppfalgingsspgrsmal alt ettersom hva
intervjupersonen hadde lyst til & snakke om (Brinkmann et al., 2012, s. 18-19). Dette er noe
jeg opplevde som en stor styrke i intervjusituasjonen, da det faltes mer naturlig & bevege seg
fritt mellom temaer og falge rytmen til intervjupersonen. Det ga ogsa etter min erfaring
dypere svar og mening, da intervjupersonene fikk pratet helt ut og reflektert over opplevde
erfaringer - istedenfor at man matte haste videre i intervjuet for a fa gatt gjennom alt man

gnsker.

4.4.2 Forberedelser til intervjuene

Ngkkelen til suksess ved bruk av intervjuer i kvalitativ forskning ligger i forberedelsene
(Braun & Clarke, 2013, s. 81). Far jeg satte i gang med & forme en intervjuguide, brukte jeg
mye tid pa a fa en helhetlig forstaelse av en marinejegers arbeidshverdag og miljget de
opererer i. En viktig faktor for a skrive en god intervjuguide, samt gjennomfare et godt
intervju, er at jeg som intervjuer har bred kunnskap om konteksten, slik at det stilles spgrsmal
som oppleves relevante for intervjupersonen (Thagaard, 2018, s. 94-95). Jeg begynte med &
lese det som var tilgjengelig av litteratur pa norske spesialstyrker og deres historie fra andre
verdenskrig og frem til i dag, samt teori og forskning pa spesialstyrker. Deretter tok jeg
kontakt med venner og familie som er i operativ tjeneste i Forsvaret og har god kjennskap til
FS, internasjonale operasjoner og konteksten marinejegere opererer i. Teorien, og spesielt
samtalene med bekjente, ga meg en god base og en dypere forstaelse av hva det jeg allerede
hadde tenkt faktisk innebar i intervjupersonenes kontekst. Det skal ogsa nevnes i denne
sammenheng at nar jeg igjen gikk tilbake for & lese teori og litteratur pa spesialstyrker etter at
jeg hadde gjennomfart intervjuene, sa fikk mye en helt ny betydning - noe som kan forankres

i hermeneutikkens konstante rotasjoner mellom helhet og del i min egen forstaelse av.
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Pa forhand ble det ngye vurdert betydningen av hvor intervjuene skulle finne sted for a skape
en tillitsfull og fortrolig atmosfeere (Thagaard, 2018, s. 99). Grunnet mgtevirksomhet pa NIH
den ene dagen, ble det under den ene bolken med intervjuer benyttet et annet rom som jeg
ansa som mindre egnet far oppstart. Denne frykten var i ettertanke uberettiget da det ble
gjennomfart tre kunnskapsrike intervjuer der, pa tross av noe steril og trang atmosfare. Jeg
brukte mye tid pa a tilrettelegge for gjennomfaringen av intervjuene og optimalisere sa godt
det lot seg gjare. Det ble blant annet Kjgpt inn mat og et bredt utvalg av drikke. Jeg gjorde
meg 0gsa godt kjent med utstyret som skulle brukes, og hadde flere ngdlgsninger klare hvis
noe av det tekniske utstyret skulle svikte underveis i intervjuene (Roulston & Choi, 2018, s.
238). Det ble derfor brukt to diktafoner utlant av NIH for & ta opp intervjuene, hvor den ene
tok opp pd MP3 og den andre pA WMA. Dette var for a sikre at det ikke skulle bli noen
problemer underveis og i etterkant. Jeg leerte meg ogsa intervjuguiden sa og si pa rams, slik at
jeg kunne fokusere helt og holdent pa intervjupersonene og stille gode oppfalgingssparsmal

hvor enn intervjuet skulle ta vei (Braun & Clark, 2013, s. 90).

4.4.3 Intervjuguiden

En intervjuguide er kort forklart en rekke spgrsmal som anses a vere relevante for studien, og
fungerer som en mal for samtalen i intervjuene (Braun & Clarke, 2013, s. 81). A utforme et
utkast til intervjuguide var noe av det farste jeg gjorde i forskningsprosessen. For a bli
bekvem med intervjusettingen og gve pa teknikker som fersk intervjuer, ble det gjennomfart
to pilotintervjuer (Braun & Clarke, 2013, s. 90). Begge ble gjennomfart tett opp mot de
faktiske intervjuene. Pilotintervjuene ble holdt med to bekjente som jobber operativt i politiet,
da det var gnskelig a teste ut intervjuguiden pa noen som kunne ha relevante svar pa mentale
forberedelser for oppdrag, samt gi konstruktive tilbakemeldinger pa spgrsmalene,
fremstillingen og min rolle som intervjuer. Jeg hadde i tillegg samtaler med et familiemedlem
med lang erfaring fra internasjonale oppdrag for & fa sikret at sparsmalene var relevante opp
mot intervjuobjektene og konteksten de opererer i (Purdy, 2014, s. 165). Etter dette ble

intervjuguiden vedlagt i denne oppgave (se vedlegg 4) ferdigskrevet og brukt i intervjuene.

Jeg utviklet intervjuguiden med hensikt om & skape en behagelig start, slik at
intervjupersonene falte seg bekvem med a prate med meg (Johannessen et al., 2010, s. 141).
Det ble lagt til rette for litt uformell prat, introduksjon og informasjon fer diktafonene ble
skrudd pa, og jeg begynte intervjuene med det som er beskrevet som overgangsspgrsmal i

intervjuguiden. Dette var spgrsmal formulert for & bryte isen, bli bedre kjent med dem som
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personer og videre lede oss inn pa ngkkelspgrsmalene (Purdy, 2014, s. 164). Jeg understreket
ogsa i innledningen at det ikke fantes noen rette eller gale svar, og at jeg var interessert i deres
synspunkter og erfaringer (Braun & Clarke, 2013, s. 94). Ngkkelspgrsmalene var rettet mot at
intervjupersonene skulle fa reflektere over synspunkter og erfaringer pa de sentrale temaene i
studien. For & sikre kvaliteten prgvde jeg her a formulere spgrsmal som ga rom for tykke og
konkrete beskrivelser (Thagaard, 2018, s. 95). Intervjuguidens ngkkelspgrsmal som
omhandler stress, er delvis formulert etter CATS (Ursin & Eriksen, 2004) og de fire delene av
stressprosessen. Siden intervjuguiden startet med ngkkelsparsmal rundt mentale forberedelser,
kom stress opp som en naturlig del av samtalen i alle intervjuene - og den semistrukturerte
tilnermingen kom virkelig til sin nytte. Til slutt i intervjuguiden la jeg inn et segment der
intervjuobjektene fikk muligheten til a legge til eller understreke noe av ekstra betydning,
eventuelt om de ville endre pa noe eller om noe hadde kommet feil frem. Braun og Clarke
(2013) sier at slike «clean-up» sparsmal mot slutten ofte farer til uforventet og nyttig data (s.

81), noe det gjorde hos meg ogsa.

4.4.4 Gjennomfgring av intervjuene

Etter avtale ble intervjuene gjennomfart pa NIH. Gjennom min kontaktperson i MJK fikk jeg
tilsendt en SMS noen dager far intervjuene hvor det sto marinejegerens pseudonym, samt
klokkeslettet han ville ankomme. Jeg hadde med andre ord ingen forhandsinformasjon om
hvem jeg skulle intervjue, og mitt aller farste mgte med samtlige intervjupersoner var nar jeg
tok de i mot pa NIH. Dette stilte store krav til meg som intervjuer i henhold til & etablere god
kontakt pa kort tid, slik at intervjupersonen falte seg komfortabel med meg og situasjonen
(DiCicco-Bloom & Crabtree, 2006, s. 316; Thagaard, 20018, s. 99). Jeg hadde som nevnt
kjgpt inn mat til de jeg vet kom rett fra flyplassen, samt et bredt utvalg av drikke og snacks.
Intervjupersonene hadde ogsa pa forhand fatt tiloud om & benytte seg av fasilitetene pa
skolen, blant annet treningsrommet. Fer intervjuene startet brukte jeg litt tid pa a vise de rundt
pa skolen og fakultetet, slik at jeg fikk avvaepnet meg selv og hele settingen (Braun & Clarke,
s. 91-92). Jeg oppfordret de ogsa, hvis noe skulle ha veert uklart for de, til a stille uansett
spgrsmal de matte ha om meg, intervjuene og studien. Inne pa intervjurommet la jeg ogsa av
godt med tid til & prate om bade det formelle og uformelle, og startet ikke intervjuene far jeg
selv hadde en falelse av at de var klare. Far intervjuene var jeg naturlig nok spent som
farstegangsintervjuer, og jeg merket at all tiden jeg brukte med intervjuobjektene for

intervjuene startet, hjalp pa hele settingen for begge parter.
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Gjennomfaringen av intervjuene opplevde jeg utelukkende positivt. Jeg prevde & formulere
spgrsmalene apne for a invitere til samtale (Thagaard, 2018, s. 97), og intervjupersonene
virket oppriktig interessert i det som ble tatt opp og hadde mange historier, opplevelser, tanker
og refleksjoner. Braun og Clarke (2013) sier at en tydelig ende pa intervjuet gjer at man
slipper at intervjuobjektene sier masse interessant etter at diktafonene er skrudd av (s. 97).
Selv om jeg falte at temaene til en viss grad ble «mettet», og at intervjuene ble avsluttet til rett
tid - ble noen av intervjuobjektene sittende a prate med meg i lang tid etter intervjuet var
ferdig. Dette var hovedsakelig deres nysgjerrighet pa prestasjonspsykologi og studien, men
det dukket opp noen interessante refleksjoner som ikke kom med pa diktafonen. Det samme
gjaldt fgr intervjuene startet, hvor jeg noen ganger matte be de spare kruttet til diktafonene ble

skrudd pa.

Pa forhand forklarte jeg at de ogsa at de ikke matte fgle pa pinlig stillhet underveis i
intervjuet. Stillnet er en effektiv og oppmuntrende mate a fa intervjupersonene til a utdype pa
temaer (Braun & Clarke, 2013, s. 96). Dette opplevde jeg at ga resultater i mange utfyllende
svar i intervjuene. Er man som intervjuer i tillegg bevisst kroppsspraket til intervjupersonene
(Silverman, 2014, s. 371-372), kan man merke nar de ikke er ferdigsnakket. Blikket gar opp
og de tenker pa en god videre formulering. Alt i alt ble nok ikke samtlige temaer «mettet», da
jeg ga rom for at alle intervjupersonene fikk snakke i dybden om det som faltes mest relevant
for dem. Pa den andre siden stiller Braun og Clarke (2021b) et spgrsmalstegn ved om det er et
nyttig konsept i en tematisk analyse. Thagaard (2018) refererer til Rubin og Rubin (2012) sin
«tre-med-grener-modell», som sier at intervjuet har en struktur hvor stammen er hovedtema i
prosjektet, og grenene star for mer spesifikke temaer (s. 95). | ettertid har jeg sett at det er slik
jeg har utformet intervjuguiden og gjennomfart intervjuene. Jeg stilte spgrsmal innenfor hvert
tema, men prgvde a finne en balansegang pa hvor mye vi skulle gjennom og hvor dypt de
skulle fa utdype pa hvert tema (Thagaard, 2018, s. 95). | hovedsak lot jeg de prate og
reflektere til det var tydelig at de hadde fatt sagt sitt.

Grunnet intervjupersonenes timeplan ble det avtalt at intervjuene skulle gjennomfares i fire
bolker over to uker, med henholdsvis to, en, to og tre intervjupersoner i hver bolk. Braun og
Clarke (2013) anbefaler at man ikke gjennomfgrer mer enn ett intervju per dag, da et godt
intervju krever et intenst fokus (s. 90). Dette er noe jeg kjente pa, spesielt i siste bolk med tre
intervjupersoner pa en dag, sa optimalt sett skulle jeg ha fulgt retningslinjene til Braun og

Clarke. Som ny intervjuer skjer den beste oppleeringen gjennom egen praksis (Thagaard,
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2018, s. 94), og jeg merket at jeg ble mer og mer bekvem med intervjusituasjonen etter hvert
intervju jeg gjorde. Far intervjuene ble gjennomfart stolte jeg mye pa min egen kompetanse i
a mestre sosiale relasjoner (Kvale & Brinkmann, 2015, s. 203), samt at jeg var grundig
forberedt og hadde nok kunnskap til & intuitivt kunne stille gode oppfglgingsspgrsmal
underveis. Som trygghet hadde jeg intervjuguiden med noen oppfelgingssparsmal, men min
opplevelse av intervjuene var at det ble stilt feerre sparsmal enn jeg hadde antatt, noe Sparkes

og Smith (2014) hevder genererer hgy kvalitet pa dataen (s. 92).

Boe et al., (2017) sier at «det er noe spesielt med disse menneskene i spesialstyrkene» (s. 8),
og Danielsen (2012) sier at «det er litt magi i Marinejegerkommandoen - men mest av alt er
det hardt arbeid» (s. 11). Dette er en falelse jeg ogsa satt igjen med etter intervjuene. Det er
noe saeregent med dem. De kommer inn i rommet, og du merker at pulsen gar ned. De virker
sosialt og teoretisk intelligente, og sveert reflektert over eget yrke. Det kommer ogsa tydelig

frem at de er villig til a legge ned den innsatsen som kreves av dem for & lykkes under

oppdrag.

45 Analyse av data

45.1 Transkribering

Transkribering er prosessen med a omforme de muntlige intervjuene til skriftlig tekst
gjennom transkribering (Grenmo, 2004, s. 172; Purdy, 2014, s. 167). Ved a gjare dette vil det
veere lettere & fa struktur pa datamaterialet til senere analytisk arbeid (Kvale & Brinkmann,
2015, s. 206). Intervjuene varte fra 53 til 82 minutter og hadde en gjennomsnittlig varighet pa
64 minutter. Intervjuene ble transkribert og analysert i MAXQDA (MAXQDA, 2022). De

originale og ordrette transkripsjonene utgjorde totalt 275 sider.

Det finnes ingen universell sannhet for hvordan transkriberingen skal gjares (Kvale &
Brinkmann, 2015, s. 208), jeg vil derfor utrede min prosess. Intervjuene foregikk hver
mandag og fredag over to uker, og jeg brukte dagene i mellom til transkribering. Jeg gjorde
all transkribering selv, og startet samme dag som de enkelte intervjuene ble avsluttet. Nilssen
(2012) sier at transkriberingen er en sa viktig del av analyseprosessen, at noe annet valg enn &
gjere det selv ikke burde vurderes (s. 46). Valget med a transkribere all data pa egenhand,

parallelt med intervjuene, var en tidskrevende og hektisk prosess - men det bidro til en starre
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narhet, innsikt og forstaelse av datamaterialet og meg selv (Thagaard, 2018, s. 112). Jeg fikk
Iyttet til hvordan jeg formulerte meg som intervjuer (Sparkes & Smith, 2014, s. 91-92),
samtidig som det dukket opp interessante utsagn fra intervjupersonene som jeg ikke hadde
registrert eller fulgt godt nok opp underveis. Dette gjorde at jeg kunne tilpasse meg, og det ga
meg en god paminnelse om & vaere mer bevisst og nysgjerrig pa ting av interesse som kunne

komme frem i de pafalgende intervjuene.

For a kvalitetssikre datamaterialet ble intervjuene ordrett transkribert. Dette inkluderer bade
tenkeord som «eh», latter, korte og lengre pauser, og mine anerkjennende svar som «mm> 0g
«jax». Alt av sensitiv og Kklassifisert informasjon ble pseudonymisert underveis. Hvis de
eksempelvis snakket om et stedsnavn for oppdrag, ble det pseudonymisert til [utlandet] eller
[stedsnavn]. Det ble ogsa lagt inn ny timestamp ved hvert sitat for og enkelt finne tilbake il
dem. Nar transkripsjonene var ferdigskrevet, ble de lest gjennom mens jeg lyttet til lydfilene
for & sikre at alt var korrekt gjengitt. Etter at alt var transkribert, pseudonymisert og
kvalitetssikret, sjekket min kontaktperson i MJK om det var noe gradert informasjon som

matte bort. Alt ble klarert og datamaterialet er analysert i sin helhet.

45.2 Tematisk analyse

For & analysere datamaterialet, ble det i denne oppgaven brukt tematisk analyse (TA; Braun &
Clarke, 2006, 2012, 2021a). TA beskrives av Braun og Clarke (2006) som en «metode for a
identifisere, analysere og rapportere mgnstre (temaer) i datamaterialet» (s. 79). TA gir stor
fleksibilitet i arbeidet, da det anses som en analytisk metode og ikke en metodologi (Braun &
Clarke, 2019, s. 593). TA er velegnet i fortolkende rammeverk (se avsnitt 4.2 for mitt
vitenskapelige stasted), og kan adressere spgrsmal rundt, og beskrive, levde erfaringer fra
spesielle sosiale grupper, derav spesialstyrker (Braun et al., 2018, s. 8). I tillegg anbefaler
Braun og Clarke (2006) nye forskere innenfor kvalitative metoder & begynne med TA, da den
inneholder mange kjerneferdigheter til den analytiske verktgykassen (s. 78). I lys av dette falt

valget pa TA for denne studien.

Malet med min analyse har veert & konstruere temaer rundt fremtredende fellestrekk pa tvers
av intervjuene (Johannessen et al., 2018, s. 249), som til sammen skulle kunne svare pa
problemstillingen. Braun og Clarke (2021) sier at analyseprosessen kan forega bade induktivt
(bottom up) og deduktivt (top down), men understreker samtidig at disse retningene ma ses pa

som et kontinuum fremfor dikotomier der den ene utelukker den andre (s. 331). Man kan med

37



andre ord stille spgrsmalstegn ved om man kan vare fullstendig induktiv eller deduktiv i
tilnermingen til data (Postholm, 2010, s. 36).

| denne oppgaven har jeg plassert meg i retning av det induktive pa kontinuumet, hvor de
identifiserte kodene, temaene og undertemaene er datadrevet (Braun & Clarke, 2006, s. 83).
Jeg har prevd a lgsrive meg fra mine egne teoretiske og analytiske interesser, og latt
datamaterialet tale for seg. Samtidig er dette vanskelig, da min forforstaelse alltid vil veere
med meg (Patton, 2002, s. 274). Jeg har ogsa brukt CATS som et teoretisk rammeverk for a
danne en forstaelse av vedvarende stressaktivering, selv om det ikke er en del av
problemstillingen. Dette kan ses pa som deduktivt, hvor teorien bestemmer hvordan vi
analyserer og tolker data (Braun & Clarke, 2021, s. 331). Da stress er en stor del av en
marinejegers arbeidshverdag ble det ansett som relevant for & danne et bilde av hvordan
konteksten kan pavirke dem, men CATS er ikke brukt i min analyse av datamaterialet og de
identifiserte temaene. De identifiserte temaene er dog knyttet opp mot stressmestring i
diskusjonen i etterkant. Datamaterialet har jeg sett pa som en konstruert virkelighet, fortolket
av bade intervjupersonene og meg som forsker. Sitatene i denne oppgaven er
intervjupersonenes livsverden, mens den analytiske diskusjonen stammer fra min fortolkning
og tilhgrende forforstaelse. Jeg vil videre beskrive min analyseprosess ved bruk av Braun og
Clarke (2006) sine seks faser (s. 87-93).

4.5.3 Analysens seks faser

Braun og Clarke (2006) sine seks faser i TA er ikke lagt opp til & vere en lineer prosess hvor
man jobber seg stegvis og slavisk fra farste til siste fase. Det er en prosess hvor man vandrer
frem og tilbake, noe jeg ogsa har gjort i stor grad i utarbeidingen av denne oppgaven. Som
Braun og Clarke (2019) selv sier det, sa er det et eventyr, ikke en oppskrift (s. 592). Hele min
analyseprosess foregikk i dataprogrammet MAXQDA (MAXQDA, 2022).

Fase 1: Bli kjent med data

Denne fasen er noe beskrevet i avsnitt 4.5.1 om transkribering. Under transkriberingen skrev
jeg ogsa ned stikkord/koder og spgrsmal jeg hadde til dataen, slik at jeg kunne ga tilbake a se
pa det i ettertid (Braun & Clarke, 2006, s. 87). Jeg brukte lang tid pa a bli kjent med
datamaterialet mitt, sa lang tid at hvis noen hadde sitert ett sitat fra de 275 transkriberte sidene

- sa kunne jeg ha fortalt hvor det hgrte hjemme.
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Fase 2: Generere koder

Etter jeg hadde gjort meg godt kjent med datamaterialet og gjort meg opp en tanke om hva det
inneholdt, begynte jeg en kodeprosess. Jeg hadde ingen forhandsbestemte koder, men gjorde
det det lgpende og induktivt mens jeg leste og analyserte data (Braun & Clarke, 2006, s. 88-
89). Alle koders relevans ble veid opp mot oppgavens forskningsspgrsmal. Under denne
prosessen kodet jeg bade semantisk og latent mening i datamaterialet, med hovedvekt pa det
semantiske. Braun og Clarke (2006) gir en grafisk beskrivelse pa forholdet mellom semantisk
og latent ved & male et bilde av en ujevn geleklump. Ved en semantisk tilnaerming beskriver
man overflaten pa denne geleklumpen, dens form og mening - mens den latente tilnsrmingen
ville forsgkt a hva som gjar at den har den formen og meningen (s. 84). Sparsmalene jeg
innledningsvis hadde stilt til datamaterialet var oftest det som ble til latente koder. Jeg jobbet
meg systematisk gjennom datamaterialet flere ganger, var nysgjerrig, og ga like mye
«oppmerksomhet» til alt som ble sagt (Braun & Clarke, 2006, s. 89). Jeg kodet omstendelig
og hadde alltid med kontekst til det som ble sagt, da dette var essensielt i min oppgave. Dette
har jeg i ettertid har veert glad jeg gjorde, da forstaelsen min for datamaterialet, og temaer og
undertemaer, endret seg underveis (Braun & Clarke, 2006, s. 89). Jeg gikk ogsa tilbake til
kodene nar jeg sokte etter temaer, men fant ikke noe mer essensielt. Det kom til et punkt der

det fgltes naturlig a si stopp.

Fase 3, 4 og 5: Sgke etter temaer, gjennomgang av temaer og definere temaer

Jeg har slatt sammen fase 3, 4 og 5, da dette var en prosess jeg over lengre tid vandret mye
mellom. Innledningsvis konstruerte jeg noen temaer som i senere tid viste seg a heller veere en
oppsamling av koder i en gitt kategori. Under denne prosessen gikk jeg for farste gang utenfor
MAXQDA og tok i bruk postit-lapper i forskjellige farger, da jeg trengte noe fysisk og visuelt
a forholde meg til. Jeg sa her etter sammenhenger mellom koder, temaer og undertemaer
(Braun & Clarke, 20086, s. 90). Etter hvert begynte jeg a fa en relativt god oversikt av hva
essensen i mine temaer og undertemaer skulle bli, hvordan de hgrte sammen og hvordan de
samlet kunne svare pa problemstillingen (Braun & Clarke, 2006, s. 92). Noen av temaene og
undertemaer har under skriveprosessen endret navn, men fortsatt beholdt sin essens i
meningsinnhold. Det som gjorde denne prosessen utstrakt og «vandrende», var at temaene i
noen grad overlappet hverandre (Braun & Clarke, 2006, s. 92) uansett hvordan jeg vridde og
vendte pa det. Dette var i hovedsak fordi intervjupersonene ga detaljerte beskrivelser som
bergrte flere aspekter i en forberedelsesfase. Jeg tok til slutt et aktivt valg om a plassere sitater

der det fgltes mest relevant for historien som hvert tema forteller, samt sikre en red trad
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tilbake til forskningsspgrsmalet. Etter & ha bestemt meg for temaer og undertemaer opplevde
jeg at det var mange sitater a ta av som kunne svart pa problemstillingen. Her ble jeg
paminnet av min veileder som helt fra start har sagt at jeg pa et eller annet tidspunkt ville
komme til fasen han kalte «kill your darlings», altsa slette sitater man gjerne skulle hatt med i

oppgaven. Sitatene ble dermed selektert pa hva som fremstilte resultatene pa best mulig mate.

Fase 6: Skrive rapport

Med bestemte temaer og tilhgrende undertemaer begynte jeg skrivefasen. Braun og Clarke
(2006) sier at malet med dette er & overbevise leseren om validiteten i analysen, samt fortelle
en presis, logisk, sammenhengende og interessant historie - bade innenfor og pa tvers av
temaene (s. 93). For a fa til dette har jeg en ustrakt bruk av sitater, bade enkeltstaende og i
lopende tekst. | tillegg er dette, meg bekjent, den farste kvalitative studien hvor operative
marinejegere forteller om sine mentale forberedelser til oppdrag. Da spesialstyrkevirksomhet
ofte er gradert informasjon, forbeholdt de laste portene pa Rena og Haakonsvern, gnsket jeg a
vektlegge deres stemme ved bruk av flere sitater. Dette er ogsa gjort for & underbygge bevis
pa temaets gyldighet. Jeg har forsgkt a skape en levende og analytisk fortelling, en fortelling
som bade sier noe om datamaterialet og intervjupersonenes levde erfaringer, samt kan

argumentere opp mot forskningssparsmalet (s. 93).

4.6 Etikk

Braun og Clarke (2013) understreker at «it should go without saying that our research should
be of the highest ethical standards» (s. 61). Etikk handler overordnet om retningslinjer, regler
og prinsipper for & vurdere om en handling innen forskningsvirksomhet anses som rett eller
gal (Johannessen et al., 2009, s. 91; Kvale & Brinkmann, 2015, s. 97). Gjennom mitt
forskningsprosjekt som omhandler intervjuer med mennesker i sveert utsatte stillinger, har en
av de viktigste faktorene veert a ivareta deres etiske rettigheter og personvern helt fra
studienes forberedelsesfase til slutt (Jacobsen, 2015, s. 44). Marinejegere er skjermet
personell og har hemmelig identitet av ovennevnte grunner. Derfor ble prosjektbeskrivelsen
presentert av min kontaktperson til et utvalg av marinejegere. Etter dette sendte jeg sgknad til
Norsk senter for forskningsdata (NSD) og Forsvarets forskningsnemd for godkjenning til &
gjennomfgre studien. En av faktorene som var viktig for MJK var at marinejegerne ikke
skulle signere pa informert samtykke, da de fortsatt er operative og navnene deres er gradert

informasjon. Det ble derfor sgkt om at intervjupersonene i starten av intervjuet svarte «ja» pa
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diktafon til falgende sparsmal for a delta i studien; «Jeg har na gjennomgatt dine rettigheter
for & vaere med i denne studien. Er alt forstatt og akseptert og vi kan fortsette med intervjuet?»
Dette og studien i sin helhet ble godkjent av bade NSD og Forsvarets forskningsnemd (se

henholdsvis vedlegg 1 og vedlegg 2).

Informert samtykke (se vedlegg 3) ble tilsendt min kontaktperson i MJK, som videre
presenterte det for intervjupersonene. | starten av hvert intervju gjennomgikk jeg ogsa
intervjupersonenes rettigheter, hva det innebarer a delta i studien, dens formal og hvem som
ville ha tilgang til dataen (Thagaard, 2018, s. 22-23). Jeg understreket her viktigheten av
frivillig deltakelse og at de kunne trekke seg nar som helt uten negative konsekvenser
(Johannessen et al., 2009, s. 93-94). Jeg hadde ingen personopplysninger eller informasjon
om intervjupersonene annet enn at de hadde bestatt utdanning til marinejeger, og all kontakt
frem til gjennomfaring av intervjuene gikk gjennom min kontaktperson i MJK. En av
utfordringene med informert samtykke i kvalitative studier er at det i startfasen ikke kan gis
fullstendig informasjon om prosjektet. Ved for detaljert informasjon kan intervjupersonenes
svar pavirkes, samt at man ma ta hensyn til forskerens refleksivitet og at prosjektet kan endre
seg underveis (Thagaard, 2018, s. 23). At intervjupersonene pa forhand ikke sitter med et
fullstendig bilde av hva deltakelsen innebarer er noe jeg har reflektert over langs veien. Jeg
hadde pa forhand ingen anelse om hva som ville komme ut av intervjuene, og de visste pa sin
side ikke hvordan jeg ville fortolke svarene deres. (Kvale & Brinkmann, 2015, s. 52;
Malterud, 2011, s. 204-205; Thagaard, 2018, s. 23-24). Tjora (2021) problematiserer serlig
forhold der forskerens engasjement tar styring og at resultatet kan baere preg av et gnske om et
bestemt utfall (s. 280). Kvalitative forskningsprosesser representerer en rekke etiske
utfordringer. Derfor har det vaert viktig for meg i denne oppgaven a vere bevisst mitt

kontinuerlige etiske ansvar og beholde hele forskningsprosessen sa transparent som mulig.

I henhold til studiens sensitivitet rundt personvern var det sars viktig at datamaterialet fra
intervjuene ble behandlet konfidensielt og sikkert. Lydfilene ble etter hvert intervju overfart
til ekstern harddisk og slettet fra diktafonene. Denne harddisken var alltid innelast nar den
ikke var i bruk av meg. Dataen ble i senere prosesser alltid apnet fra harddisken og aldri lagret
pa egen datamaskin. Alle intervjupersonene er omtalt med sine pseudonymer i alt av
datamateriale og alle direkte og indirekte opplysninger og sitater om intervjupersonene i
transkripsjonene er anonymisert. Ved sensur pa oppgaven vil all data bli slettet.

Auvslutningsvis er det viktig a papeke at det er naermest umulig & garantere total anonymitet
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(Jacobsen, 2015, s. 49). Selv om det er en styrke at en del av helheten og enkeltfortellingene
til intervjupersonene forsvinner gjennom at all data er kategorisert inn i temaer (Braun &
Clarke, 2013, s. 278), vil det veere en mulighet for at enkelte kan gjenkjennes internt, da

miljget er lite og spesialoperatarene har god kjennskap til hverandre.

4.7  Vitenskapelig kvalitet

Metodekapittelet har hatt som formal a beskrive fremgangsmaten for resultatene som
foreligger i denne studien. Dette er viktig for & kunne bedgmme om arbeidet er utfart pa en
korrekt og tillitsvekkende mate (Thagaard, 2018, s. 187). Malet mitt har veart & frembringe
gyldig kunnskap, derav har arbeidet bestatt av systematisk innhenting, behandling og
presentasjon av datamaterialet for & sikre studiens kvalitet (Jacobsen, 2015, s. 15-16). Pa den
andre siden er hvilke kriterier som skal tas i bruk for a vurdere kvaliteten pa kvalitativ
forskning et omdiskutert tema blant mange (eksempel, Creswell & Miller, 2001; Morse, 2015;
Ronkainen & Wiltshire, 2021; Whittmore et al., 2001). Jeg vil derfor, som en avslutning pa
metodekapittelet, redegjare ytterligere.

Som masterstudent har jeg med denne oppgaven vert farstereis pa det vitenskapelige toget.
At man gjer noe for farste gang, kan som vanlig fgre med seg noen utfordringer og
konsekvenser, og denne studien har veert en kontinuerlig leeringsprosess for min egen del.
Larkin (2015) sier at kvalitativ forskning er hardt arbeid for nye forskere, men med
konstruktiv veiledning vil arbeidet gke i kvalitet uansett hvilken tilneerming man matte velge
(s. 255). Gjennom hele forskningsprosessen har jeg brukt mine veiledere aktivt for a utfordre
meg pa bla. struktur, perspektiver, analyse og tolkning av data (Smith & McGannon, 2018, s.
113). Jeg har ogsa veert min egen starste kritiker underveis. Jeg har stilt sparsmalstegn til alt
jeg har gjort, og kontinuerlig tatt stilling til om jeg har pavirket forskningsprosessen pa noe
som helst vis (Braun & Clarke, 2013, s. 36-37). For a begrunne studiens vitenskapelige
kvalitet, vil jeg ta for meg de tre begrepene reliabilitet (palitelighet), validitet (troverdighet)
og overfgrbarhet (ekstern validitet). Dette er begreper man ofte knytter til kvantitative studier
hvor tall og malbare data star sentralt, men de brukes ogsa i metodebgker pa kvalitativ
forskning (eksempel, Johannessen et al., 2005, 2010; Kvale & Brinkmann, 2015; Silverman,
2014; Thagaard, 2018). Jeg har derfor valgt & benytte meg av disse begrepene i denne

oppgaven.
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Reliabilitet (palitelighet) er koblet til sparsmalet om en kritisk vurdering av studien vil
bekrefte at forskningsprosessen er gjort pa en palitelig mate (Thagaard, 2018, s. 187).
Paliteligheten kan videre knyttes til hvordan jeg som forsker har utviklet mitt datamateriale.
For det kan jo stilles sparsmal om intervjupersonene ville svart noe annet i intervjuene med en
annen forsker? (Kvale og Brinkmann, 2015, s. 276). For a styrke paliteligheten kan forskeren
gi en inngaende beskrivelse av forskningsprosessen for & holde alt transparent (Johannessen et
al., 2005, s. 199; Silverman, 2014, s. 84;). Jeg har etterstrebet & holde mine valg og tanker i
dette prosjektet sa transparent som mulig, gjennom en detaljert beskrivelse av hele
intervjuprosessen, til transkribering og analyse av data, og hvordan min forstaelse av
datamaterialet har endret seg underveis (Grgnmo, 2016, s. 241). Det er dette som er koblet til
sparsmalet ovenfor, slik at en utenforstdende skal kunne vurdere forskningsprosessen steg for
steg (Thagaard, 2018, s. 188). Jeg har ogsa i teoridelen tildelt noe ekstra plass for a gi en
inngaende beskrivelse av spesialstyrker og konteksten de opererer i, slik at leseren far en
dypere forstaelse av sitatene og funnene i denne oppgaven (Johannessen et al., 2005, s. 199).
Jeg har gjennom metodekapittelet forsgkt a argumentere for reliabilitet og forskningens
palitelighet, slik at resultatene anses som gyldige (Thagaard, 2018, s. 188).

Validitet (troverdighet) er knyttet til forskningens resultater og min tolkning av datamaterialet
(Thagaard, 2018, s. 189), med andre ord er validitet i kvalitativ forskning i hvilken grad mine
funn pa en rett mate gjenspeiler formalet med studien og representerer virkeligheten
(Johannessen et al., 2005, s. 199). Silverman (2014) argumenterer her ogsa for at man styrker
studiens validitet gjennom teoretisk transparens (s. 84). Jeg har presentert mitt vitenskapelige
stasted for tolkning av datamaterialet, min rolle som ny forsker, og min forforstaelse med
bade teoretiske og kontekstuelle interesser som kan pavirke resultatene. Mine veileder har
ogsa utfordret meg pa mitt vitenskapelige stasted og mine teoretiske antagelser, ved a gi
alternative perspektiver som jeg har mattet vurdere (Thagaard, 2018, s. 199). Dette har sikret
hgyere troverdighet pa grunnlaget for mine tolkninger. Grunnet mangel pa tid ble ikke
resultatene i denne studien tilbakefart til intervjupersonene for bekreftelse, noe som hadde gkt
studiens troverdighet (Johannessen et al., 2005, s. 199). Dette er noe intervjupersonene ble
opplyst om under intervjuene, at de ville fa tilsendt oppgaven i sin helhet nar den var
ferdigskrevet. Intervjupersonene har krav til & bli korrekt gjengitt i studien. Jeg har gjort mitt
ytterste for a tolke dem korrekt, ved & kritisk gjennomga intervjuopptakene, det skriftlige
datamaterialet og analyseprosessen, for a sikre at det som gjengis i resultatene er det

intervjupersonene opprinnelig mente (Thagaard, 2018, s. 189).
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Overfarbarhet (ekstern validitet) sier noe om resultatene fra en studie er gyldige eller
overfgrbare til andre sammenhenger (Jacobsen, 2015, s. 17). Man stiller med andre ord
spgrsmal om den tolkningen man har utviklet innenfor rammene av et prosjekt, ogsa kan vare
relevante i andre sammenhenger. Her er det forskeren som argumenterer for overfgrbarhet, og
om tolkningen i en enkelt studie kan ses i starre sammenheng (Thagaard, 2019, s. 194).
Denne studien er rettet mot marinejegere i MJK - en liten, homogen og selektert gruppe som
utfgrer oppdrag sveert fa vil kjenne seg igjen i eller ha erfaringer med. Leseren har dermed
ikke noe grunnlag for a vurdere tolkningene ut fra sin egen erfaringsbank (Thagaard, 2018, s.
195). Jeg forventet a finne forklaringer som er gyldige for spesialoperatarer i FS,
internasjonale spesialstyrker og andre militere enheter i Forsvaret. Samtidig vil dyptgaende
beskrivelser av det teoretiske innholdet gi leseren mulighet til & knytte det teoretiske
perspektivet til sine erfaringer - og fenomener som med forste gyekast synes ulike, kan ha
likheter ut fra samme grunnprinsipp (Thagaard, 2018, s. 195). Stress, mentale forberedelser
og det & prestere under press er fenomener mange kan kjenne seg igjen i. Konteksten
spesialoperatarer opererer i er forbeholdt dem og militeret. Likevel er det muligheter for at
leserne av denne studien finner sentrale tendenser som kan gi grunnlag for gjenkjennelse.
Hvordan en av verdens beste spesialstyrker forbereder seg mentalt til oppdrag, for & mestre

stress og prestere under press, er det nok mange som kan ta leerdom av.

5.0 Analyse og diskusjon

Denne oppgaven hadde som formal & undersgke hvordan norske marinejegere forbereder seg
mentalt til oppdrag. Dette kapittelet beskriver og drafter deres erfaringer gjennom tre temaer:
(1) «Forberedt pa det uforberedte», (2) «Fight the battle, not the plan», og (3) Laget. Figur 2
gir en oversikt over de identifiserte temaene med tilhgrende undertemaer. Jeg har valgt a fglge
anbefalingen til Braun og Clarke (2021), og derfor navngitt avsnittet analyse fremfor resultat,
da det fremhever min subjektive rolle i fortolkningsarbeidet (s. 131). Funnene i denne
oppgaven vil bli presentert side om side med en diskusjon, fgr temaet oppsummeres i sin
helhet til slutt. Temaene i denne oppgaven overlapper hverandre i noen grad, dette fordi at
funnene ogsa gjer det. For a sitere Bravo 2: Alt gar jo inn i hverandre. Det er liksom det
mentale, det er utstyr, det er trening, det er laget, det er en sann totalpakke som gjer at du er
forberedt da. Noen av funnene er derfor plassert i det temaet hvor det ble ansett som mest

relevant.
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Figur 2: Tematisk kart
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5.1 «Forberedt pa det uforberedte»

Jobben som marinejeger inneberer uforutsigbare, krevende og komplekse rammer som ofte
finner sted langt bak fiendens linjer. Men fgr man blir deployert dit, er det en del
grunnleggende elementer som ma pa plass. Forberedt pa det uforberedte beskriver
treningenshverdagen til MJK og utstyret de bruker pa oppdrag. Eller som Echo 5 sa
oppsummerende kalte det, «bunnen av Maslows.» Etter funnene i denne oppgaven a
bedgmme, kan man pasta at treningen og utstyret er bunnen av en spesialstyrkes
behovspyramide, i henhold til hva som er det viktigst for at de skal veere mentalt klare til
kamp. Gjennomgaende for intervjuene var at samtlige gikk tilbake til dette som grunnmuren
for & sikre at oppdragene blir gjennomfart pa en best mulig mate og at de var mentalt klare.
Forberedt pa det uforberedte var ogsa formulert som et spgrsmal i intervjuguiden; «Et utsagn
som gar igjen for spesialoperatarer er at de er «forberedt pa det uforberedte». Hvordan blir

man forberedt pa det uforberedte?» Dette utsagnet om spesialstyrker er blitt noe
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kommersialisert, og flere av marinejegerne var opptatt av a operasjonalisere det og gi det

dypere mening

Echo 5: Jeg synes det sitatet er litt sann flasete skal jeg veere erlig. Hgres ut som om man bare
gar rundt og hiver rundt seg. Altsa ja, du er forberedt pa det uforberedte - men det er du

fordi du trener pa den type ting. Skal du ned a lgse et terrorangrep for eksempel, da

ma du trene pa a lgse terrorangrep. Det er ikke sann at hvis du drar ned dit, ogsa er du
spesialstyrke, sa gar det kjempebra bare fordi, ikke sant. Det kan jo hende det hadde gatt
veldig bra, men du ma jo hele tiden gi deg selv de rette inngangsverdiene. Jeg tror det man
leter etter er & prave og skjgnne hva som kommer til a skje, uten at du vet det helt, sann at du

da kan trene pa det.

5.1.1 Treningen

Treningshverdagen i MJK inneberer flere aspekter av det tekniske, taktiske, fysiske og
mentale. Bravo 2 understreker at det ikke er noen form for strukturert mental trening pa
individ- og lagsniva, men at det automatisk blir mye av det gjennom aktivitetene de bedriver.
Samtlige fremhever en arbeidshverdag med et vidt spekter av aktiviteter, og et stort spenn i
hvordan ett ar kan se ut. Bak enhver spesialoperasjon ligger det tusenvis av treningstimer hvor
marinejegerne kontinuerlig far testet egen viljestyrke, motivasjon og stressmestringsevne.
Mye av treningen tar utgangspunkt i noe som er en avgjgrende base for denne oppgaven -
marinejegerne er selekterte pa at de taler enorme mengder belastning, bade fysisk og psykisk,
men klarer allikevel a fullfare oppgaven de er satt til & gjgre. Eller som Echo 5 sa det: «Du
selekterer den basen av folk som ikke blir sa veldig stresset, og som lever godt med at du
paferer dem enorme mengder med dritt. Hvis du har en sann karakter, sa blir resultatet i andre
enden veldig bra.» Seleksjonskriteriene er viktig a ha i bakhodet nar man leser funnene i
denne oppgaven. For & kunne fungere som spesialstyrke og gjennomfare komplekse og

utfordrende spesialoperasjoner i inn- og utland, er det viktig at treningen er optimal.

Foxtrot 7: Ting blir aldri helt som man har sett for seg under oppdrag, sa planen blir aldri helt
som man hadde planlagt. Men det at man trener med veldig mye friksjon og satt det opp sann
at ting bikker litt over og ikke alltid gar perfekt, det hjelper oss under oppdrag. Det og faktisk
trene opp dit, og av og til dra strikken litt for langt og sa ned igjen, det gjer jo at du litt etter litt

takler mer og mer og mer kaos.
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Delta 3: Vi trener jo sa realistisk som mulig. Og trener med veldig, veldig mye friksjon. Og tar
da gjerne situasjoner som har skjedd i virkeligheten. Si du har et oppdrag som har vart i 15
timer da, sa har du hatt flere momenter som har gitt friksjon. Og senere sa skal vi trene pa et
oppdrag, ogsa putter vi da 15 timer med friksjon inn i en totimers gvelse. Da jobber du
egentlig med friksjon hele veien. Og nar du da kommer ut pa et virkelig oppdrag, sa er det
lettere da. Du trener pa et hardere niva enn virkeligheten viser seg a vare. Det er ikke alltid
sann, men man vet jo ikke alltid hva man mgter heller. Sa da trener man bare pa alt mulig rart,

0gsa ser Vi.

Gjennom analysen kom det tydelig frem at samtlige hadde erfart at den realistiske, komplekse
og harde treningen pa daglig basis gjorde dem rustet til & utfere skarpe operasjoner. Echo 5
papeker at han har statt pa trening hjemme i Norge og trent pa a lgse terrorangrep med neste
vel s mye friksjon og slitsomhet som han har gjort i utlandet, og dermed tror avdelingen er
pa rett spor i treningen. At MJK strekker strikken sa langt som de gjer under trening hjemme,
forbereder marinejegerne godt pa krevende oppdrag. Low et al., (2021) bruker i sin meta-
analyse av pressure training (PT) ordtaket «train as you fight» for a understreke viktigheten
av a simulere treningen sa tett som mulig opp mot den konteksten du skal prestere i (s. 152).
Low og kollegene fant i sin studie ut at PT forbedret prestasjonen under press, og anbefaler at
man heller gker presset pa treningen fremfor a gke treningsmengden (Low et al., 2021, s. 155-
159). Det er vanskelig a simulere de livstruende situasjonene en marinejeger kan havne i
under oppdrag, men forskning viser at pafert stress under trening kan hjelpe - selv om det er
mindre stress enn de vil oppleve under selve oppdraget (Oudejans & Pijpers, 2012, s. 49-50).
PT kan derfor vere nyttig i prestasjonskontekster for a skape resiliens (eksempel, Fletcher &
Sarkar, 2016; Kegelaers & Wylleman, 2019). Nieuwenhuys og Oudejans (2011) fant i sin
studie pa politimenn som gjennomgikk skytetester, hvor noen ble skutt etter (hgyt press) og
noen ikke ble det (lavt press), at de som ble skutt etter (PT) var 14% mer ngyaktig i posttesten
(s. 277). Det finnes ogsa en del studier fra idrettens verden som statter nytteverdien av
simuleringstrening for a redusere stress-relaterte faktorer som gjer at man presterer som best
nar det virkelig gjelder (eksempel, Hill et al., 2011; Orlick & Partington, 188, s. 115-115;
Mesagno et al., 2015, s. 162-163).

I tillegg til & trene hardt, var det som nevnt flere som papekte den store variasjonen de har i

treningen, og gjerne disse to tingene kombinert - krydret med litt kompleksitet pa toppen av
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det hele (kan ogsa knyttes til PT., Low et al., 2021, s. 155-159). Som et av mange eksempler

pa treningen de bedriver, trekker Bravo 4 frem CQB og en dag med individuelle tester.

Delta 4: Der fikk du bare en hette over hodet, en pistol, ogsa ble du bare plassert inn i en
situasjon. Sa er det bare av med hetta, ogsa er det en eller annen greie foran som du skal lgse.
Og hver sann case tok alt i fra 10-30 sekunder, og jeg tror vi var gjennom 15-16 i lgpet av
dagen. Forferdelig gay. Alt mulig rart. Og da far du virkelig kjent pa sann; Ja faen, hva gjer
jeg her da. Det kommer en kar med brekkjern mot deg og skal sla deg liksom. Det fales litt
sann unaturlig og pa en mate skyte han da. Men da bygger du en erfaringsbank. Blir eksponert

for alle mulige slags scenarioer som kan dukke opp.

Treningen bidrar til at marinejegerne klarer a prestere under stressende situasjoner med
mange friksjonsmomenter. Bravo 1 forteller at «vi har drilla og trent pa ting utallige ganger,
sa det blir pa en mate bare sann at det ligger i ryggmargen alt sammen.» Under analysen
tolket jeg det ogsa dit hen at det gir dem mestringstro. Gjennom treningen tilegner de seg et
bredt register for a lgse oppdrag, og mennesker som stoler pa egne ferdigheter mater
vanskelige oppgaver som utfordringer de skal mestre, ikke som trusler a unnga (Bandura &
Wessels, s. 78). A mate trusler med mestringstro kan ogsa knyttes til CATS og PROE. Med
den banken av verktgy marinejegere far gjennom treningen, tolker jeg det som at de gar inn i
oppdragene med en positiv forventning til a lzse selv det «uforberedte». Ngkkelen til suksess
i stressmestring er a se pa vanskelige situasjoner og oppgaver som en utfordring mer enn et
problem (Ursin, 2009, s. 641).

Gjennom analysen kom det ogsa klart frem at flere s pa seg selv og sine medoperatarer som
oppgaveorienterte og rasjonelle problemlgsere, da det er en stor del av jobben. Echo 5 viste
her til et godt eksempel: «Hvis det skjer mye greier, ogsa har du 40 pasienter som ma
evakueres - ja, sa ma du begynne med en da. Du klarer ikke a redde alle samtidig». Bravo 2
papeker at den mest klare fellesnevneren pa marinejegerne er at hvis det gis en oppgave, sa
blir den alltid lgst. Samtlige statter dette med at en marinejeger er en som alltid har interesse
for & lgse oppgaver og problemer som dukker opp. Denne oppgaveorienterte tankegangen om
at man ma begynne i en ende nar det blir kaotisk, pratet flere om at de tar med seg fra trening
0g ut pa oppdrag. Dette kan nyttes til motivasjon og Achievement Goal Theory (AGT,
Nicholls, 1984). AGT foreslar at i en prestasjonssetting i idrett sa er det to malorienteringer

som er synlig - oppgave og ego (Ntoumanis, 2001, s. 397). | MJK settes det fokus pa et miljg
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hvor leringsprosessen star i sentrum for & mestre oppgaver, altsa et oppgaveorientert
motivasjonsklima (Isoard-Gautheur, 2013, s. 81). Forskning viser at denne tilneermingen gjar
at man taler motgang, handterer utfordrende oppgaver pa en bedre mate og legger inn mer
innsats (eksempel, Roberts, 2012; Roberts et al., 2009). En oppgaveorientert motivasjonsmiljg
har ogsa vist seg a minske stress (eksempel, Abrahamsen & Pensgaard, 2012; Ntoumanis et
al., 1999). Pa samme mate som i idretten, hvor det handler om a tilpasse miljget pa treningen
slik at utgverne taler konkurranseelementet over tid (Abrahamsen, 2021, s. 56), gjgr MJK det
samme for at marinejegerne skal tale oppdrag over tid. For @ oppsummere viktigheten av det
daglige arbeidet de legger ned pa treningsfeltet, som igjen gjar de mentalt forberedt til

oppdrag, viser jeg til disse to sitatene:

Echo 5: (...) Du bestemmer selv hvor skarpt vapen det blir. Og i det sa ligger det at hvis du
ikke gir alt pa trening og ikke dedikerer deg til det du driver med, sa blir du heller ikke noe

god. Og det man ofte ser er at de som er gode pa trening, de ER ogsa gode nar ting farst skjer.

Echo 6: Den treningen som er lagt til grunn og de forberedelsene som er gjort i forkant, det er
det som blir med meg ut. Alt vi gjer henger jo opp mot mentale forberedelser. All den

treningen vi bedriver vil hjelpe deg mentalt nar det en gang gar skarpt.

Et annet element i treningen er erfaringen avdelingen har opparbeidet seg etter 20 ar med
arbeid i Afghanistan. Dette har ogsa gitt positive ringvirkninger i hvordan de forbereder seg
og tilpasser treningen. Bravo 2 som nylig er utdannet sier at: «Alle som jobber der har jo veert
mye ute og har jeevlig mye erfaring. Bade fra skarpe oppdrag og fra trening. Sa treningen blir
jo mer og mer spissa ikke sant, basert pa de erfaringene.» Foxtrot 8 med lang fartstid

underbygger Bravo 2 sin pastand fra sitt stasted:

Foxtrot 8: Vi tar i mot de nye pa en mye bedre mate na enn det ble gjort far i tiden. Det har
med at vi er blitt veldig mye mer profesjonelle tror jeg, og har jobb i utlandet. Vi har ikke tid
til & fa de nye til & vaske dassen og gjare sanne drittjobber. Det hadde man kanskije tid til for i

tiden (ler). Det gér ikke lenger na. Da ma vi heller f& dem opp pa ferdighetsnivaet kjappere.

Foxtrot 7 trekker ogsa frem de rutinerte operatgrene pa mellomlederniva og sier at «nar de er
flinke, og det er de ofte, sa gir det jeevlig mye til det teamet.» | MJK gar
profesjonskunnskapen i arv, med de erfarne operatarene som den viktigste kunnskapskilden
(Danielsen, 2012, s. 75). Dette kan knyttes til mesterlere (Lave & Wenger, 1991; Nielsen &
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Kvale, 1999). Nielsen og Kvale (1999) beskriver mesterleere som noe som blir til i et
praksisfellesskap hvor man tilegner seg faglig identitet (s. 19). At yngre marinejegere lerer av
de mer erfarne gjennom praktisk veiledning og de erfarnes handlinger gir en spisset
kontinuitet i avdelingen. Som Foxtrot 8 sier i sitatet, sa har de ikke tid til & fa de nye til &
vaske dassen lengre. Dette er ogsa a vere et godt leeringseksempel gjennom handling.
Vasking av dassen er underordnet nar livet ditt er avhengig av de kinetiske ferdighetene til

makkerne.

A ha rutinerte og erfarne marinejegere som «har veert i krigen» gjor at de kan trene mer reelt
pa ting som potensielt kan skje underveis i oppdraget, og at teknikker, taktikker og metoder
kan brukes i bade kjente og ukjente settinger. Dette gir en trygghet i oppdragslgsningen bade
far og underveis. Jeg tolker det ogsa som at det er mye kompetanse i avdelingen. Kompetanse
er det grunnleggende psykologiske behovet som er tettest knyttet til mental velveere
(eksempel, Ntoumanis et al., 2021; Reinboth et al., 2004). Ved a skape et miljg hvor
spesialoperatgrene far muligheten til a bruke sin inneveerende kompetanse, men samtidig
leere, utvikle og tilpasse seg de miljgene de arbeider i, gjer at de faler pa mestring og kommer
raskere opp pa nivaet som kreves av dem under oppdrag. Motsatsen til kompetanse vil vere
ineffektivitet og hjelpelashet (Abrahamsen, 2021, s. 73), som igjen kan knyttes til CATS og
fare til sykdom over tid (Ursin & Eriksen 2010, s. 880). Derav vil det vere viktig med et
oppgaveorientert motivasjonsklima pa treningen for at man skal kunne fgle pa mestring, selv

om ting blir hardt, komplekst og uforutsigbart. Som Foxtrot 7 oppsummerte det:

Foxtrot 7: Nar ting flyr, sa faler jeg det er et sunt prestasjonsmiljg. Ogsa er det kanskje den
siste tingen, du har lov til & gjere feil, du har lov til & drite deg ut - du ma bare preve og ikke
gjere de samme feilene igjen. Skal man bli god, sa ma man ogsa gjere feil da. Tarre a gjere de

feilene, leere av de, bli bedre, ogsa fortsetter vi.

Av/pa-bryteren
Foxtrot 8: Av/pa-knappen er en av styrkene pa jobben generelt. Vi kan sitte og drikke kaffe og
le oss i hjel, sa stiller vi oss opp med dgra og skal ga inn og jobbe - og da er det business! Vi

blander pa en mate ikke kortene, vi gjar enten eller da pa en mate. (...) Jeg tror ikke vi trener

pa det bevisst, mye av det ligger implisitt i det vi gjar.
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Gjennom treningen tilegner marinejegere seg nyttige egenskaper bade implisitt og eksplisitt.
Evnen til & kunne koble av og pa kom frem i flere settinger under intervjuene. Krig er venting,
veldig mye venting. Man vet heller ikke nar man plutselig kan bli kalt ut til tjeneste. Under
oppdrag som kan vare i flerfoldige timer vil det ogsa vere tungt og kontinuerlig veere
paskrudd. Evnen til a koble av og pa vil derfor veere viktig for egen psykisk helse. Dette er
noe de blir testet pa gjennom hele seleksjonsprosessen og utdanningen, da de blir frargvet all
kontroll pa hva dagene og nettene vil bringe, og utsatt for belastning og ubehag over tid. Det

er ogsa slik det forlgper seg nar man er deployert til krigssoner.

Echo 5: Hvis man er i et konfliktomrade, sa ser du et tydelig skille pa de som er selektert og de
som ikke er det. Innimellom sa far du dem som ikke klarer a slappe av. De gar rundt med hgye
skuldre hele tiden. Du kan vare inne pa en base som er like trygg som a veere hjemme, men de
gar hele tiden med guarden oppe ikke sant. Og hvis du ikke klarer & slappe av, sa blir det
forferdelig & ga rundt i fire maneder med skuldrene opp under grene. Og den av/pa-bryteren
tror jeg man trener gjennom den prosessen. For man vet ikke nar man far slappet av eller nar
man ma jobbe. Krigen gar sin gang, sa jeg far bare vente til jeg far beskjed om noe. Hvis du

gar og bekymrer deg daglig i en krigssone, sa blir det et slitsomt sted & vare.

Militeer tjeneste inneholder mange stressorer som kan bidra til utbrenthet. Nar utbrentheten tar
rom i kroppen er det ikke en plutselig gkning i stressorer som er grunnen, men personens evne
til & handtere stressorer over tid (Wilcox, 2000, s. 32-35). Vi vet at langvarig stress eller stor
stresshelastning kan vare skadelig, og at haplgsheten dukker opp nar man har lite kontroll og
ting er uforutsigbart (Ursin & Eriksen, 2004, s. 578-579). Klarer du med andre ord ikke a
koble av og leve godt med usikkerheten, kan det fare til sykdom. Gar man rundt og er
paskrudd hele tiden vil man heller ikke vaere mentalt klar nar det virkelig gjelder - under
oppdrag. Sonnentag og Bayer (2005) sier i sin artikkel om “swithing off mentality”, som sa pa
konsekvenser av a ikke lgsrive seg psykologisk fra jobb nar du drar hjem, at den viktigste
intervensjonen nar du alltid er paskrudd er a redusere arbeidsbelastningen (s. 412). Dette kan
ikke en marinejeger gjere nar han er deployert til utlandet. Viktigheten av a koble av vil

derfor veere viktig mellom oppdragene.
Jeg snakket med samtlige intervjupersoner om denne evnen til & koble av og pa, og her var det

to ting som gikk igjen som arsak: Treningen som ligger til grunne og deres personlige

egenskaper. Treningen de gjar i det daglige gir dem evnen til & hvile nar de kan og jobbe nar
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de ma. En viktig del av det a veere mentalt forberedt til oppdrag vil derfor veere & kunne koble
av, slik at du har overskuddet som trengs nar alvoret slar inn. For pa-knappen var det ingen
som hadde problemer med. De gnsker a jobbe. Som Kjetil Jansrud papekte sa var han
fascinert over hvor ekstremt paskrudd spesialoperatarer var nar det gjaldt som mest. Og som
Echo 6 sa: «Gar jeg inn i en skarp jobbsituasjon, sa er fokuset sapass pa at jeg merker ikke at
den bryteren gar pa en gang. Da er det fult fokus pa det som skjer.» Nar oppdraget kommer
inn eller alarmen gar pa beredskap i utlandet, sa gar tankene til en marinejeger hovedsakelig

til en ting - utstyret.

Bravo 1: Vi havnet pa beredskap nar dette [Kjgretayet krasjet]. Da var jeg egentlig bare pa
trening, men plutselig fikk vi beskjed om at det er et [Kjaretay] som er forsvunnet. Og den der
bryteren fra & ligge og slappe av, som bare switcha om med en gang vi fikk vite det! Jeg
begynte med en gang a tenke pa utstyret jeg hadde til radighet. Begynte & jobbe med det, og

preppe det klart egentlig, sa jeg kunne bista til egentlig hva enn det matte vere.

5.1.2 Utstyret

Da jeg hadde fullfgrt alle intervjuene var det en tanke som slo meg umiddelbart, jeg kunne ha
skrevet en hel oppgave om marinejegeres forhold til eget utstyr. Dette avsnittet vil handle om
marinejegernes personlige utstyr, det utstyret som blir med dem ut pa oppdrag.

En spesialstyrke har mye og spesielt utstyr av hgy kvalitet for a kunne gjennomfare
komplekse spesialoperasjoner (Hammersmark, 2015, s. 50; Spulak, 2007, s. 15). Dette fokuset
pa utstyr kan oppleves som en dreining bort fra den farste spesialstyrke-sannheten, sannheten
som denne oppgaven i stor grad baserer seg pa - humans are more imprtant than hardwear.
Men dette er ikke snakk om a flytte fokuset bort fra personell og til det materielle, for det er
fortsatt menneskene og ikke utstyret som utgjar den Kritiske forskjellen under oppdrag. Som
Bravo 2 papekte: «Altsa, du kan ha sa mye fancy og kult utstyr som du bare vil, men har du
ikke testet det og kan du ikke bruke det, sa blir det jo plutselig bare mer stress enn det gagner
deg da.» De rette personene, ngye selektert og rett trent, vil gjennomfare suksessfulle oppdrag
med det utstyret de har til radighet (USSOCOM, 2021). En annen viktig faktor er tryggheten
utstyret gir. Man kan pa mange mater si at en marinejeger lever i et gjensidig utbytterikt
forhold med eget utstyret (eksempel, Lerner et al., 2011). De gir utstyret masse tid, pleie og
oppmerksomhet, og utstyret gir dem masse tilbake. Kontroll pa eget utstyr viste seg a veere en

essensiell faktor for & vaere mentalt forberedt.
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Bravo 2: Du leerer deg jo at du alltid skal ha kontroll pa utstyret ikke sant, og alt det her som
igjen gar tilbake pa forberedelser. Og du vet at det er en grunn til at du skal ha kontroll pa
utstyret, at alt skal ligge klart, for du vet aldri hva som plutselig kan skje. Det er ikke utstyret
det skal sta og falle pa. Og det blir jo pa en mate en mental forberedelse til & vite at du kanskije

plutselig ma skru pa bryteren da.

Delta 4: Nar du far pa deg utstyret, sa er du pa en mate klar da. Og det 13 jo alltid klart. Du
trengte ikke a gjare noe forberedelser, det var liksom bare a hive pa. Og da fgler man at man
er der man skal veere da. Overraskende fort. Bare sgrger for at jeg har utstyret mitt klart og pa
stell. At jeg pa en mate vet at jeg har alt jeg trenger. Det er ikke noe galt med vapnene mine,
jeg har nok ammunisjon, jeg har med vann eller hva det matte vere. At jeg ikke skal dukke i et
helikopter og bare; Nei faen, jeg glemte det der (ler). Ekstremt opptatt av at ting er pa stell.
For det er hvert fall en ting du kan kontrollere da, ditt eget utstyr. Du prgver a spille deg selv

og alle andre sa god som overhodet mulig med det du kan kontrollere.

Echo 5: Med utstyret har jeg pa grensen til nevrose. Der er jeg superngye. Sjekker at kabler er
hele, at magasiner er all right, skudd i kammeret. Alt det her som ma vaere pa plass. Du skal jo
gjerne bruke utstyret til noe, sa hvis du stoler pa utstyret, sa vet du at du trenger ikke tenke pa
det hvert fall. Da kan du bare tenke pa hvordan du skal bruke det best mulig. Og utstyret stoler
du pa hvis du har preppet det skikkelig. Hvis du har dyppa rifla i sand, sa sjekker du om den
pipa er tom for sand fgr du drar den med ut og begynner & jobbe. Ogsa gar den mest
sannsynlig av, men jeg lever mye bedre med at jeg vet at det er i orden. Og da kan du se pa de
praktiske tingene, alle de tingene som faktisk betyr noe. Hvor har det vart eksplosjon, hvor
mange er det som skyter, hvordan kommer vi oss dit, hvordan ser det ut der. De tingene som

gjer at du lgser en operasjon veldig bra, istedenfor & lgse den helt ok.

For mange vil nok dette med a ha kontroll pa utstyret veere gjenkjennbart. En skiskytter

sjekker at geveeret er innskutt fgr konkurranse, en hockeyspiller taper kalla og sliper skaytene

for floyta gar, en sanger har lydsjekk for a sikre det tekniske fgr konserten starter og en

Formel 1-sjafar tester sambandet far lgp slik at han kan ha kontakt med teamet underveis. Alt

dette er faktorer for & kunne prestere sa godt som mulig. P& den andre siden vil ikke

konsekvensene av a droppe det fa fatale falger. Krig er uforutsigbart og ubarmhjertig. Man

kan heller ikke kontrollere fienden ned til minste detalj. Under kodeprosessen i analysen

brukte jeg en kode jeg kalte for «ekstern kontroll gir intern kontroll». Dette i den forstand av

det de faktisk kan kontrollere, som eksempelvis utstyret. Echo 6 sier at man har sapass lite

kontroll pa eksterne ting, at utstyret ma(!) man ha kontroll pa. Noe han forventer bade av seg
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selv og resten av teamet. Det er en grunn til at de skal ha kontroll pa utstyret, og at alt til en
hver tid skal ligge klart - de vet aldri nar de ma ut pa oppdrag. Dette kaller de klar til strid
(KTS). Foxtrot 7 og Bravo 2 forteller at KTS er noe de ogsa gjer hver gang de kommer inn fra
oppdrag, i tilfelle de plutselig ma kjapt ut igjen. Det skal aldri sta og falle pa utstyret, verken i
en forberedelsesfase eller underveis. Bravo 1 papeker at hvis ikke utstyret er pa plass, sa gar
han og tenker pa det og blir stresset av det igjen. Flere nevner en ro og trygghet over
utstyrskontroll. Som en liten kontrast til resten trekker Echo 6 frem at ting skal vaere pa stell,

men at det pa et eller annet tidspunkt er godt nok.

Echo 6: Jeg ma absolutt ha kontroll pa utstyret mitt. Men igjen, sa vet jeg at ting ordner seg.
Til en viss grad. Det er ikke sann at jeg har vaert helt avhengig av a bytte batterier pa alt av
lommelykter og GPS etter hvert oppdag, for jeg vet at det kan komme noe nytt. Da tenker jeg
at utstyret er der, det fungerte, det batteriet skal byttes, men det ma ikke vare toppa hele veien.
Jeg vet at det kommer kuler ut av den bgrsa hvis jeg trykker pa avtrekkeren. Og fokusere pa de
viktigste tingene. Er du alt for opphengt i detaljer sa tror jeg du far mye a tenke pa til slutt. Na
sier jeg ikke at jeg slurver med ting, for det gjer jeg absolutt ikke. Ting skal vaere pa stell. Men

pa et eller annet tidspunkt er det godt nok.

Det er lite & henvise til av spesifikk forskning pa akkurat dette temaet om spesialoperatarer og
eget utstyr. Jeg vil derfor diskutere det opp mot CATS og annen teori for a gi det en dypere
mening. Gjennom hele teoridelen har jeg pravd a sette rammene for det som er krig og dens
til tider ekstreme krav. Intervjupersonene vektlegger a ta kontroll over det man kan
kontrollere. Hadde man ikke hatt rutiner pa KTS far man drar ut, ville det gatt utover
konsentrasjonen underveis i oppdraget. Som Abrahamsen (2021) sier, «ingen «mister»
konsentrasjonen, den flytter seg et annet sted» (s. 105; eksempel, Moran, 2012). Uten kontroll
pa utstyret, ville konsentrasjonen kontinuerlig gatt til «et annet sted». Husket jeg ekstra
ammunisjon? Som Delta 3 sa: «Jeg finner veldig roen i at jeg har kontroll pa utstyret. Det er
jo det praktiske, men da har jeg hvert fall tatt hand om det, sa da er ikke det en ting jeg
kommer til & tenke pa.» Det vil ta fokuset vekk fra noe av det viktigste under et oppdrag, veere

til stede her og na - et tema som vil bli diskutert i et senere avsnitt.
Hvorfor marinejegere setter kontroll pa eget utstyr sapass hgyt for a vaere mentalt klar til

oppdrag, kan ogsa forklares gjennom CATS. Satt pa spissen, for argumentasjonens skyld, sa

kan viktig utstyr bli glemt igjen eller mistet underveis i en operasjon. Si at en marinejeger blir
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satt til & gjennomfare en oppgave alene under et oppdrag, men plutselig blir han skutt etter av
fienden, og innser samtidig at magasinet ikke er i rifla. Dette vil veere to ganske sterke
stresstimuli, selv for en topptrent marinejeger. Nar denne situasjonen blir filtrert i hjerne, vil
den mest sannsynlig bli oppfattet som truende (Eriksen et al., 1999, s. 40). Hadde
marinejegeren hatt magasinet i rifla, ville dette kanskje blitt oppfattet som et «normalbilde»,
og da ingen ubalanse mellom SV og AV (Ursin & Eriksen, 2004, s. 584). Pa den andre siden
kan det ogsa tenkes at en marinejeger med lang og bred operativ erfaring ikke hadde latt seg
pavirke i alt for stor grad. Alarmen gar av nar han finner ut at det ikke er et magasin i rifla,
men denne alarmen hjelper han ogsa a ta grep om den situasjonen han befinner seg i (Ursin &
Eriksen, 2010, s. 879). Som Echo 6 med lang erfaring nevner i sitt ovennevnte sitat, sa vet han
at ting alltid ordner seg til en viss grad. Det kan tolkes som at han har veert utenfor en del
hendelser, og har med seg en stor erfaringsbank hvor disse situasjonene har endt godt. Dette
gir en PROE, noe CATS definerer som mestring. Marinejegere kan ikke unnvike seg
situasjoner og hendelser, verken pa trening eller under oppdrag, noe som gjgr at de tar med

seg mye laering og viktig erfaringsgrunnlag til neste situasjon de havner i.

Det viktigste poenget fra dette avsnittet er at marinejegere med aktiv handling tar kontroll pa
eget utsyr for a eliminere de stressorer de selv kan styre (Ursin & Eriksen, 2010, s. 880). I en
kontekst av krig og uforutsigbarheter tar de grep om det som kan kontrolleres. Dette skaper et
mentalt overskudd far de skal ut pa oppdrag, og gir dem ro, trygghet og stegrre kapasitet til 4

handtere det uforberedte som kan oppsta underveis.

5.1.3 Kort oppsummert: «Forberedt pa det uforberedte»

Etter & ha snakket med marinejegerne under intervjuene, gnsket jeg a gi det kommersialiserte
utsagnet «forberedt pa det uforberedte» en tydeligere innholdsfortegnelse. Blir man noen gang
forberedt pa det uforberedte? Nei, kanskije ikke. Som Delta 3 sa det sa pent: «Kan du vare
forberedt pa et slag i ballene? Du kan forberede s& mye du vil, men det kommer det (ler).» Pa
den andre siden kan man som Echo 5 papekte, gi seg selv de rette inngangsverdiene. Gjennom
realistisk og hard trening (PT) simuleres de komplekse, kaotiske og potensielt farlige
rammene de mgter pa under oppdrag. Dette gir dem mestringstro pa at det meste kan lgses,
selv hvor kaotisk det oppleves. Mange nevnte ogsa at det ofte fgltes enklere a lgse oppdrag
enn treningen de gjgr hjemme. Dette kan knyttes til supersimulering, hvor man trener hardere
og med hgyere pafarte stresstimuli enn man vil mgte i en reell situasjon. Ved a trene pa denne

maten over tid, hjelper det dem & mgate nye og sterre utfordringer med mestringstro. Det er
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behov for mer forskning pa simulering og supersimulering (eksempel, Williams & Bhalla,

2021), men funnene i denne oppgaven antyder at det fungerer for MJK.

At en marinejeger har et nert forhold til eget utstyr er lett a forsta. At det kommer kuler ut av
rifla, at sambandet fungerer for a opprettholde kontakt med andre og at de har det utstyret de
trenger for & utfare et gitt oppdrag kan vere de avgjgrende faktorene for eget og andres liv.
Utstyrskontroll frigir ogsa mental kapasitet til & kunne fokusere pa alt det uforberedte
underveis. Trening og utstyr kan derfor ses pa som bunnen av MJK sin behovspyramide for

hvordan de blir mentalt klar til oppdrag.

5.2 «Fight the battle, not the plan»

«Fight the battle, not the plan» er et direkte sitat fra Delta 3 under intervjuet. Det finnes flere
slike sitater om krig. Den tidligere amerikanske generalen, og senere presidenten, Dwight D.
Eisenhower, understrekte at hans krigserfaring leerte han at «plans are worthless, but planning
is everything» (Clark, 2021). Begge sitatene skildrer betydningen av krigens miljg, et miljg
som inneholder mange elementer av usikkerhet. Krig er ogsa et flytende miljg som
kontinuerlig blir pavirket av fienden, noe som krever fleksibilitet og evnen til 4 ta
selvstendige avgjgrelser pa staende fot nar ting ikke gar som planlagt. Dette kapitelet skildrer
hvilket mindset (tankesett) og holdninger marinejegere gar inn til oppdrag med,

visualiseringens effekt pa oppdragslgsningen og betydningen av erfaring.

5.2.1 Herogna
For a sette en kontekst til hva som kan skje under et oppdrag, har jeg i dette avsnittet valgt a

begynne med en historie Delta 4 fortalte under intervjuene:

Delta 4: Farste skarpe trefningen jeg var pa, det var et angrep i [utlandet] i [arstall]. Vi fikk
vite at [terroristene] hadde tatt en bank. Og vi visste at banken var sann ca. i [omrade], men
det var ikke sann DER er det pa en mate. Og nar jeg kom dit sa tenkte jeg; Okei, det bygget
der ser jo jeevlig bra ut. Da klatrer jeg opp der med rifla og legger meg pa taket. Ogsa ser jeg
mot et bygg der jeg tror de er da. Stort flott bygg, sa ut som en bank. Men det var jo ikke det
bygget. Det var et lite bygg rett nedenfor, sann 20 meter lengre ned. Sa da ma man begynne &
springe rundt noen kvartaler og komme seg opp pa et annet tak. Av og til sa blir man veldig
sikker, altsa sann, ja men for faen - det ma jo veere her. Det her er liksom lgsningen. Ogsa

viser det seg at nei, ting er jo faen meg helt opp ned (ler). S& da ma man bare omstille seg. Det
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er ikke sa mye tid til & ga rundt & surre. Da far man heller bare sgke mer informasjon, ogsa far

man bare jobbe ut fra det man far. Hele tiden prave a spille seg selv aktuell da pa en mate.

Det skijer ofte at et oppdrag ikke gar helt etter planen, eller slik man hadde sett for seg at det
skulle ga. Alle intervjupersonene med lang erfaring fra operasjoner i utlandet gikk sa langt
som a si at det aldri gar helt etter planen, eller slik de hadde sett for seg at det skulle ga. Som
Delta 4 beskrev det: «Du planlegger ikke for a utfare den planen du planlegger - men det er
liksom for at alle skal komme pa skiva. Det er et utgangspunkt bare.» Det viktigste med en
plan er altsd som Echo 6 ogsa fortalte: «Du skaper hvert fall et utgangspunkt og noen faste
holdepunkter som er gjeldende uansett hvordan oppdraget spiller seg ut.» Under planlegging
av et oppdrag bruker MJK mye tid pa det de kaller «what ifs», hvor de er kritiske til egen
plan, dikter opp friksjoner og praver a «skyte» den ned med alle tenkelige scenarioer som kan
hende underveis. Denne planleggingsfasen av et oppdrag var det flere som mente var en

undervurdert del av de mentale forberedelsene, bade individuelt og kollektivt.

Foxtrot 8: Vi kan jo planlegge i tre dager far vi skal ut a gjgre en ting som kanskje tar fem
timer. Og det er jo ogsa en veldig undervurdert del av den mentale forberedelsen. Noen ganger
er det et sant planleggingsteam hvor det er med noen som planlegger, og noen ganger sa er alle

med og planlegger. Da far man jo veldig mange perspektiver pa hva folk tenker.

Men uansett hvor mye de planlegger og forbereder seg til et oppdrag, sa var det en ting alle
var bevisst pa - det er «her og na» som gjelder nar de farst setter i gang. For som nevnt, det
blir sjeldent akkurat som de planlegger uansett. Det & veere til stede i naet regnes som en stor
del av det & ha et godt fokus. Som Moran (2012) forklarer det, sa er konsentrasjon en
oppmerksomhetsprosess hvor man evner a fokusere pa oppgaven, samtidig som man stenger
ute irrelevante distraksjoner (s. 117). Samtlige intervjupersoner brukte forklaringer som her
0g na, steg for steg, fokus og konsentrasjon for a beskrive eget mindset bade for og underveis

I oppdraget.

Bravo 1: Rundt den tiden jeg jeg skal inn, da tenker jeg ikke sa mye over de farene jeg star
ovenfor. Da tenker jeg mer pa her og na, det er na det skal skje. Ogsa begynner jeg sann sakte

men sikkert, jo narmere vi kommer,  forberede meg pa hva som er det farste steget.
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Foxtrot 7: Noen ganger tenker jeg bare far jeg skal inn; Fuck it, jeg skal ha hunden ut av bilen
og jeg skal sgke den raden der, og det er egentlig ingen andre ting & tenke pa. Da kan du
egentlig bruke det til & blokkere ut ogsa. Sa i en, kall det stressende situasjon, sa funker det litt

for & fa fokus.

Delta 3: Nei, det er litt den & vere fokusert. Veaere her og na. Ja, na skjedde dette her, da ma vi
bare lgse det. Jeg tenker ikke over at nd kan jeg ikke stresse, men jeg kjenner ikke at jeg far
det stresset. Mange av de tingene som vi gjer pa jobb, nar jeg tenker pa det i ettertid, sa bare
sann; Faen, dette her kunne jo ha gatt skikkelig ille. Her burde jeg hatt kjempeadrenalin, men

jeg har ikke hatt det da. Er kanskje sa fokusert at man ikke tenker over det.

Oppmerksomhet, konsentrasjon og fokus er begreper som gar inn i hverandre og ofte benyttes
om hverandre. For a forklare og diskutere viktigheten av marinejegernes her og na-mindset vil
jeg benytte meg av Moran (2012) sine tre sentrale dimensjoner av oppmerksomhet; (1)
Konsentrasjon som et bevisst valg om hva som er viktigst a bruke mental innsats pa i en gitt
kontekst, (2) Fokusere pa oppgaven (relevant informasjon) og blokke ut distraksjoner, (3)
Evne til & gjere to ting pa en gang, altsa delt oppmerksomhet (119-122). Nar man vet man
skal inn i skarpe situasjoner under oppdrag, vil alle tre dimensjonene spille inn. Bravo 1
tenker ikke over farene han star ovenfor. Han blokkerer ute disse distraksjonene og tenker
heller pa hva som er hans farste arbeidsoppgave (ferste steget). Foxtrot 7 blokkerer ute
stressende elementer og henter seg inn igjen med & fokusere pa oppgaven han har med a sgke
etter bomber med hund. Delta 3 opplever ikke stress nar han bruker sin mentale innsats pa
oppdraget. Den tredje dimensjonen, evne til & kunne gjere to eller flere ting pa en gang, er

avhengig av hvor automatisert den ene ferdigheten er (Moran, 2012, s. 120).

Gitt treningen marinejegere har i utstyrshandtering og rene tekniske ferdigheter som
eksempelvis skyting, vil man kunne hevde at de ikke har store problemer med delt
oppmerksomhet. CATS sin modell gir ogsa en god forklaring pa hvordan marinejegere
handterer dette stresset og blir mentalt sterkere gjennom trening og oppdrag. Pa begge arenaer
utsette de kontinuerlig for stressorer som ma handteres, som igjen reduserer stressresponsen
hvis de har en positiv forventning til & lgse situasjonen (Ursin & Eriksen, 2004, s. 576-577).
Jeg tolker det som at de har en iboende tro pa at de har ressursene som kreves for & mestre
ting som kan dukke opp underveis. En tro de har fatt gjennom positive mestringsopplevelser
fra trening og tidligere oppdrag. For under et oppdrag er det mange ting som kan skje
samtidig, og som ma handteres forlgpende:
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Echo 5: Nar dritten begynner a treffe vifta, sa er det jo ingen som helt skjgnner hva som skjer
(ler). Men hvis du er vant til & jobbe i kaos, og pa en mate finner kjente punkter i det kaoset, at
du feler at du klarer & handtere det - selv om det er helt umulig & handtere fordi det er for
mange arbeidsoppgaver. Da ma du; Okei, hva er det jeg kan gjare noe med her. Den type ting

da, at ndr ting farst begynner & ga gerent, sa vet du liksom at du bare ma begynne i en ende.

Det Echo 5 beskriver her er et prakteksempel pa a blokkere ut distraksjoner (kaoset) og
fokusere pa arbeidsoppgavene. Han snakker ogsa om a finne kjente punkter i kaoset, sa han
leter bevisst etter en plass a putte sin mentale innsats for a lgse problemene. | henhold til delt
oppmerksomhet, sa sier reinvesteringsteorien (Master & Maxwell, 2008) at nervase
mennesker forsgker a ta kontroll over ubehagelige situasjoner ved a detaljstyre teknikker i
allerede automatiserte ferdigheter (s. 160). Man kan trygt hevde at dette ikke gjelder de
marinejegerne jeg har intervjuet. Gjennomgaende for samtlige var at de med sjeldenheten
kjenner pa det negative stresset underveis i oppdraget, men heller en positiv spenning. Dette
gjer dem i stand til 4 lgse oppdraget og gjennomfgre det de allerede har trent pa av taktikker
og teknikker. Sett i lys av CATS er stressresponsen en sunn og ngdvendig alarm som gker var
oppmerksomhet (Ursin & Eriksen, 2004, s. 571). Den gir oss ogsa muligheten til & ta grep om
situasjonen vi befinner oss i. Jeg tolker den positive spenningen som at marinejegerne har tatt
med seg mange positive mestringsstrategier fra tidligere erfaringer, noe som gir dem troen pa
a lgse utfordrende situasjoner. Gjennom trening og oppdrag har alarmen gradvis minsket i
styrke i mgte med utfordringer, og evnen til & handtere stressorer har gkt (Ursin & Eriksen
2010, s. 879). Ved et mindset og en holdning om a leve i ndet, og som Delta 4 sa det - ta
baller som de kommer sprettende, tolker jeg det som at de ikke blir negativt pavirket av
stresstimuli de mater underveis. Dette mindsettet gjgr dem mentalt forberedt til oppdrag med
en iboende PROE.

Delta 3: Hvis du skal begynne a tenke over hva som skjer fremover, sa ma du hvert fall ikke
grave deg ned. Man ma heller se pa lgsningene pa ting vi kan mgte istedenfor problemene. Ha

et positivt syn pa det da og ta det som det kommer.

Indre og ytre

En stor del av krig er indre og ytre distraksjoner som kan fare til at prestasjonsnivaet faller.
En indre distraksjon kan veare at tankene drifter til familie og barn som er hjemme, eller
kroppslige smerter. En av de harde fakta om krig er at det alltid vil vaere en mulighet for at du

ikke kommer derfra i livet, som igjen kan bli en kontinuerlig indre distraksjon. Som Echo 5
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sa: «Hvis du ikke har forberedt deg mentalt pa krig, ogsa kommer du i krig, sa.. Du har jo en
viss helserisiko, og hvis du ikke lever godt med den, sa blir det vanskelig.» Ytre distraksjoner
finnes det utallige eksempler pa i krig. Fienden, skudd, bomber, eksplosjoner og det visuelle
var eksempler som kom opp i intervjuene. Noen gang flytter fokuset seg ogsa i tid, men her
papekte bade Foxtrot 8 og Delta 3 at du ikke kan tillate deg & begynne og tenke pa at du skal
bli hentet ut fra oppdraget flere timer frem i tid. Men hvordan forbereder man seg egentlig

mentalt pa alle de ytre faktorene man mgte pa i krig?

Foxtrot 7: Nar vi er pa jobb og deployerte, det der med dede folk og sant. Du er pa jobb, det er
akkurat som du ikke.. Jeg tror at hvis jeg hadde gatt ned gata og sett en fyr som er delt i to, sa
hadde jeg; Helvete.. Men, i og med at du er pa jobb. I [arstall] var jeg pa en alarm der det var
en god del dgde barn og skadde barn. Det husker jeg.. Det gjorde et annet inntrykk enn alle de
voksne. Det var ei lita jente som var kappet i to. Av alle de andre tingene jeg sa der - sa var det
det som.. Hvis du skjenner. (...) Etter det sa har jeg tenkt litt pa det nar alarmen gar; Okei, sist
reagerte du sann. Men reaksjonen kom i ettertid. Sa da har jeg tenkt, hva kan vi komme til & se

her? Hvordan bare stenge det ute mens man jobber, sa far man heller prate om det i ettertid.

Det visuelle er en stor del av krig. Delta 4 trakk ogsa frem kroppsdeler som et normalbilde
under oppdrag. Foxtrot 7 legger i sitt sitat vekt pa & blokkere ute distraksjoner nar man jobber,
og heller ta det i ettertid. Forklart av CATS, sa anses noen stresstimuli for a veere negative i
nesten alle situasjoner (Ursin & Eriksen, 2005, s. 570). Dgde barn og kroppsdeler gar under
denne kategorien for de aller, aller fleste. Foxtrot 7 lgser situasjonen der og da ved a stenge
ute (eliminere) stressoren, og flytter sin mentale innsats til det som har mest betydning i
oppdraget, men reaksjonene kom i ettertid. Skulle flere slike hendelser inntreffe, eller
reaksjonen bli langvarige, kan dette tolkes som bade hjelpelgshet og haplgshet i rammeverket
til CATS. Har han som Delta 4 akseptert dette som en del av normalbildet i krig, blir den en
form for mestringsstrategi og kan knyttes til haplgshet. Dette kan ogsa gi svar pa hvorfor det

er sa mange soldater som sliter med PTSD etter krigens slutt (Ursin et al., 1999, s. 46-47).

Man skiller ikke bare mellom indre og ytre distraksjoner, men ogsa indre og ytre fokus.
Nideffer (eksempel, 1973 & 1976) deler i sin modell fokus inn i to dimensjoner: (1) Ytre vs.
Indre, (2) Bred vs. smal. Sammenlagt gir dette i falge Nideffer fire ulike former av

konsentrasjon. Et gjennomgaende funn i denne studien er at intervjupersonene fokuserer
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utover fremfor innover, og ofte ytre smalt. Samtidig papekte alle at de kunne kjenne at pulsen

gikk opp nar ting opplevdes stressende og uoversiktlig - men sjeldent i negativ forstand.

Foxtrot 8: Det blir jo stressende hvis ting blir litt harete som vi sier. Hvis det skjer mye og
sant, sa blir det jo stress, men ikke ngdvendigvis negativt stress heller. Faler ofte veldig stor
grad av kontroll uansett. Hvis det skytes fra et sted eller noe sant, sa vet man jo hvert fall

retningen pa hvor de slemme gutta er pd en mate.

Selv om Foxtrot 8 er pa et sted der det skytes, sa kjenner han ikke pa negativt stress. Dette
kan virke surrealistisk for mange, men er i trad med tidligere forskning pa erfarne
politibetjenter (Anshel, 2000) og erfarne tennisspillere (Puente-Diaz & Anshel, 2005), og kan
forklares godt gjennom CATS. Denne situasjonen kan ses pa som forventet i en krigssone, og
derfor ingen diskrepans mellom SV og AV (Ursin & Eriksen, 2004, s. 584). Da Foxtrot 8 sier
han ofte faler veldig stor grad av kontroll, kan man kan ogsa tolke det i retning av at han har
opparbeidet seg positive erfaringer fra tidligere hendelser, og under denne situasjonen har
PROE (Ursin & Eriksen, 2004, s. 576-577). Et annet funn i oppgaven er at intervjupersonene
ofte refokuserer. De flytter bevisst fokuset fra et indre til et ytre perspektiv hvis ting oppleves

kaotisk og som «stress».

Echo 6: Jeg tenker ikke sa mye innover pa mitt eget. Jeg tenker mer utover pa det materielle
og det fysiske. Merker jo det at man har hgy puls, sa da igjen, prgver man a fokusere. Okei, ga

gjennom situasjonen ogsa gar man ut av den. Tar en prat med gutta for eksempel.

Delta 4: Jeg fokuserer utover. For det indre man faler pa der og da, det faler jeg er litt
irrelevant. For det er ikke jeg som star i sentrum her pa en mate, det er jo det som skjer der ute

som skal lgses. Og hvis jeg kan lgse det, sa redder jeg jo potensielt meg selv og teamet.

Forskning viser konsekvent at eliteutavere pa sitt felt har fordeler av et eksternt fokus, bade
pa trening og i prestasjonssammenheng (eksempel, Bell & Hardy, 2009; Masters & Maxwell,
McNevin et al., 2003; 2008; Wulf & Su, 2007; Zachry et alt., 2005). Amini og Vaezmousavi
(2020) viser i sin studie at et eksternt focus, uansett oppgave, er bedre enn andre
oppmerksomhetsstrategier for eliteskyttere i militeret (s. 7). Ovennevnte studier viser at et
eksternt fokus har en viktig pavirkning pa automatiserte motoriske ferdigheter i
prestasjonssammenheng og ved innlering av dem. Ved og aktivt flytte fokuset «ut av egen

kropp», og heller legge mental innsats i relevante eksterne arbeidsoppgaver, blir ikke
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marinejegeres allerede automatiserte ferdigheter negativt pavirket. Som Abrahamsen (2021)
sier i sin bok: «The present is a gift, that’s why it’s called a present» (s. 105). Det rette fokuset
for en marinejeger er med andre ord her og na, et mantra og mindset de tar med seg fra

utdanningen og treningshverdagen og ut pa oppdrag.

Bravo 1: Jeg flytter fokuset til det jeg har rett foran meg. Det jeg star overfor. Fjerner alt
annet. | sammenhenger der vi gar CQB, der er det veldig mye stress. Det er en sann dans alt
sammen. Du skal sta riktig til enhver tid, du ma passe pa hvor du sikter vapenet ditt. Det er
egentlig der fokuset mitt havner, rett foran nesa pa meg. Hva jeg star ovenfor. Jeg snevrer det

inn. Nar jeg kun tenker pa akkurat det jeg star ovenfor, sa finner hvert fall jeg en indre ro.

5.2.2 Visualisering

Foxtrot 7: Du ma finne en greie som funker for deg. For meg har visualisering, det & ga
gjennom ting i hodet, funket dritbra. Men det kan godt hende at det som funker for noen andre

er & sitte og se pa film og slappe av. Folk er forskjellige.

Visualisering var en kode som gikk over til & bli et undertema i denne oppgaven. Det er viktig
a papeke at MJK har hatt foredrag med idrettspsykolog om visualisering, sa alle
intervjupersonene satt med en kunnskapsbase om hva det innebzerer. Studien viser at samtlige
intervjupersoner benytter seg av visualisering, bade bevisst og ubevisst, og i forskjellig grad.
Fem av intervjupersonene forteller at de bruker visualisering i stor grad, bade far og underveis
i oppdrag. Tre forteller at de ikke aktivt benytter seg av visualisering, men at det blir naturlig
a se for seg oppdraget nar de driver med planleggingen. Funnene i denne oppgaven varierte pa
et kontinuum fra Echo 5 som drev med «ikke til stede-visualisering», i den betydning av at
han lever seg inn i det, til Echo 6 som anbefaler at man ikke ma visualiserer altfor mye. Langs
dette kontinuumet sier Bravo 2 at han i starst grad visualiserer utstyret, og bruker dette som

en mental check-liste for & skape en indre ro. Foxtrot 7 trekker frem at han visualiserer
teknikker for a rydde rom, da dette er teknikker som ikke endrer seg uansett oppdrag. Bravo 1
visualiserer ogsa teknikker som handgrep. Foxtrot 8 papeker at han visualiserer dobbelt sa

mye hvis risikoprofilen pa oppdraget er hgyt.

En av hovedfunksjonene til visualisering er en simulering av mulige scenarioer som kan skje i
fremtiden (Gilbert & Wilson, 2007; Libby et al., 2015, s. 199; Moulton & Kosslyn, 2009).
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Forskning har til og med vist at visualisering omentrent kan gjengi en indre presentasjon av et
ytre stimulus (Pearson et al., 2015, s. 599). Visualisering har ulike effekter (eksempel,
Pearson et al., 2015), men gjennomgaende for intervjuene var at oppdragene ble visualisert i
forkant. Far jeg diskuterer visualisering i lys av teori, vil jeg presentere et utvalg sitater fra

intervjuene for & skape et bilde av funnene.

Bravo 2: Etter jeg begynte i MJK er detaljene i visualiseringen endret seg. Ting har mye starre
konsekvenser pa det vi driver med her. Sma detaljer kan fa ganske store konsekvenser, i mye
stgrre grad enn det har gjort far, og det gjar jo noe med visualiseringen ogsa. Sa blir det veldig

mye mer sann nitty gritty detaljer da.

Delta 4: Tenker aldri aktivt at nd visualiserer jeg. Men ja, det blir jo egentlig det, hva er planen
pa en mate. Hvor skal vi ga, hva skal vi gjgre der og der. Man praver jo liksom a skape seg det
bilde av hvordan det grovt sett kan se ut. Men sann 70% av gangene sa ser det ikke sann ut i

det hele tatt. Alt kommer jo an pa hvordan etterretning vi har i forkant og sanne ting.

Echo 5: Jeg visualiserer veldig mye. Det gjelder egentlig uansett hva jeg skal gjare. Altsa, jeg
kan spille gjennom ting sikkert hundrevis av ganger oppe i hodet, med et nytt scenario hver
gang. Jeg pleier ofte & ga ut grenene pa hver side sann at jeg hvert fall har en viss formening
om hva som skijer hvis det ene eller det andre inntreffer. Sa det er kanskje det jeg bruker mest

nar det kommer til mentale forberedelser.

Foxtrot 8: Hvis man blir kastet litt bratt ut i det, sa har jeg merket hvor mye mer kapasitet man
bruker pa a finne veien til det riktige bygget - hvis man ikke har tatt seg tida til & ga gjennom
det noen ganger i hodet. Og det har jeg utrolig god erfaring med hvordan den visualiseringen
hjelper meg til & ha et helt annet overskudd enn hvis jeg ikke har fatt gjort det skikkelig. Og
det er jo veldig gay a se hvor effektivt det er da. Hvis jeg ikke hadde gjort visualiseringen pa

egenhand fer vi drar pa oppdrag, sa hadde jeg hatt en darligere opplevelse tror jeg.

Det er et sitat som sier at «der elva har rent tidligere, finner den enklere frem igjen». Dette
kan veere en enkel og grafisk forklaring pa hvordan visualisering fungerer. Hjernen lagrer
minner av ting vi har gjort fysisk, men ogsa motoriske bilder knyttet til denne utfarelsen
(Holmes & Collins, 2001, s. 60). Med andre ord, der vannet (visualiseringen) har rent
tidligere, har det lettere for a finne frem igjen (under oppdrag). Visualisering er sveert utbredt

blant prestasjonsutgvere, kanskje spesielt i idretten (eksempel, Cumming & Ramsey, 2009;
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Moran et al., 2012; Weinberg, 2008). Det kan bidra til & ta bedre avgjarelser, gke selvtilliten,
redusere stress og holde fokus. Visualisering kan ogsa brukes pa de fleste oppgaver som
trenger forbedring (Herzog & Deuster, 2014, s. 102-103). Det finnes flere modeller pa
visualisering, og det er mange faktorer som kan bidra til effekt. De to mest kjente er Paivio
(1985) sin modell om visualiseringsinnhold, og PETTLEP-modellen for gjennomfering av
visualisering (Holmes & Collins, 2001). Da funnene i denne oppgaven sier mest om innholdet
i visualiseringen og ikke hvordan de gjennomfarer det, har jeg valgt a knytte funnene opp mot

Paivios modell med fem typer for visualisering.

Paivio foreslar at visualisering har bade kognitive og motiverende funksjoner, og opererer pa
spesifikt og generelt niva. Disse funksjonene er kognitiv spesifikk (KS), kognitiv generell
(KG), motivasjonell spesifikk (MS), motivasjonell generell aktivering (MG-A) og
motivasjonell generell mestring (MG-M) (Martin et al., 1999, s. 249-250). KS er vanligvis
gving av teknikk eller moment, som Foxtrot 7 nar han visualiserer teknikker for a rydde rom.
KG viser til strategi, som a visualisere ulike scenarioer som kan oppsta underveis i oppdrag,
og hvordan man kan handtere det. MS er visualisering av et mal, noe som gir mestringstro
(Bandura & Wessels, 1994, s. 71). Bade MG-A og MG-M handler om & handtere stress og
krevende situasjoner, hvor MG-A er a regulere spenningen til rett niva og MG-M er & mestre
situasjonen (Martin et al., 1999, s. 249-250).

Funnene i denne studien, sett opp mot Paivios modell, kan antyde at visualiseringen har
positiv effekt pd oppdragslgsningen. Det som gar igjen er at de visualiserer oppdraget med
flere scenarioer for hva som kan skje underveis (KG) for a raskere finne frem til en lgsning pa
problemet. Eksempler som at darer ikke gar opp, blokkerte veier inn og fienden ble nevnt. Da
det er veldig mange uforutsette ting som kan skje pa et oppdrag, valgte noen og kun
visualisere teknikker og momenter (KS), som f. eks hvordan man rydder et rom (hvor mange
cm man trer inn dgra, hvor man begynner sgket sitt ol.) og handgrep, da dette er noe som ikke
pavirkes av ytre faktorer i like stor grad. Ved a visualisere situasjoner og hendelser som kan
oppsta under et oppdrag, viser funnene at de blir roligere (MG-A) og handterer selv de mest
kaotiske situasjoner med positivt resultat (MG-M). Ved a visualisere ulike scenarioer som kan
hende under et oppdrag, kan det ogsa tenkes at et stresstimuli ikke blir sa sterkt nar det
oppstar. Dette gir positive ringvirkninger pa stressopplevelsen, da det ikke oppstar et avvik
mellom SV og AV (Ursin & Eriksen, 2004, s. 571). Dette kan knyttes til bade MG-M, og
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mestring som forklart av CATS. Ved a visualisere oppdraget gir det dem mestringstro, og

potensielle farer blir handtert mer som en utfordring fremfor et problem.

Tidligere forskning pa visualisering i militeer kontekst har konkludert med at visualisering er
en selvregulerende strategi for operatgrene og soldatene (eksempel, Adler et al., 2015;
DeWiggins et al., 2010; Fitzwater et al., 2018; Taylor et al., 2011). Dette er i trad med
funnene i denne oppgaven. Flere nevner eksplisitt at det gir dem ro, trygghet, mentalt
overskudd, stgrre kapasitet og kontroll. Foxtrot 7 brukte et utrykk jeg likte godt, han sa at
visualisering gir han god mental hygiene. Det faler jeg er oppsummerende for flere slik de

beskriver effekten visualisering har pa dem.

5.2.3 Betydningen av erfaring

Betydningen av erfaring er noe diskutert i avsnittet om treningen (5.1.1), men vil i dette
avsnittet fokusere pa hvordan erfaringsbanken til de rutinerte marinejegerne pavirker dem
selv under oppdrag. Bade Echo 5 og Foxtrot 8 papekte at de tidlig kjente igjen mgnstrene pa
risikoprofilen pa oppdraget, sa de visste hva hvor mye de skulle legge i de mentale
forberedelsene. Som Echo 5 sa: «Nar du vet det blir darlig stemning - sa kan du grave deg litt
dypere i det.» Litt som med tematisk analyse, hvor man leter etter mgnstre i datamaterialet,

kjenner erfarne marinejegere igjen manstre bade i seg selv og miljget de opererer i.

Delta 4: Jeg faler mere ro i forberedelsene og hva jeg skal legge i det. lkke sa mye anspent
lengre. Jeg tipper det bare er eksponering, og at ting har gatt bra da. Uansett om det kan ha gatt
skikkelig harete der og da, sa sitter man der etterpa og faler at vi fikset det pa en eller annen

mate. Og nar man gjer det nok ganger, sa ...

Foxtrot 8: Erfaring er helt sikkert en stor del av at jeg ikke kjenner sa mye pa stress under
oppdrag. At man har erfart noe lignende en del ganger. Aldri helt det samme liksom, men

noen likheter er det alltid.

Delta 4 legger i sitatet vekt pa at han har blitt eksponert for mye, men at ting som regel gar
bra. Erfaringsbanken de erfarne marinejegerne sitter med fra tidligere oppdrag er den stgrste
kilden til mestringstro (Bandura, 1977, s. 195). Etter flere suksessfulle oppdrag etablerer man
seg en mestringstro og blir mer motstandsdyktig mot utfordringer (s. 195). Denne etablerte

mestringstroen kommer best til syne under variable forhold i et miljg, da det inneholder mer
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informasjon man ta hensyn til og en enkelt handling i seg selv ikke er nok (s. 81). Slik jeg
tolker funnene, har de erfarne marinejegerne utfgrt handlinger i et evig skiftende milje over
tid med gjentagende positive utfall. Dette kan derfor gi en forklaring pa hvorfor de faler ro i
en forberedelsesfase - de har mestringstro. Mestringsopplevelser fra tidligere oppdrag kan gke
marinejegernes tro pa egne ferdigheter, og troen pa at oppgaver med lignende eller starre
vanskelighet kan overvinnes pa samme mate (Bandura, 1997, s. 391; Samuels et al., 2010, s.
122). Med bakgrunn i dette kan man argumentere for at mestringstro er en av de sentrale

mekanismen i hvordan marinejegere blir mentalt Klar til oppdrag.

At Foxtrot 8 ikke kjenner sa mye pa stress under oppdrag kan forklares av CATS. Ursin og
Eriksen (2004) sier at hjernen vurderer om et opplevd stimuli er noe a bry seg med eller ei.
Oppleves dette stimuliet som negativt eller truende, tilskrives det «stress» (s. 571). Da Foxtrot
8 sier at han ikke kjenner sa mye pa stress og har erfart mye lignende tidligere, tolker jeg det
som at dette er positive erfaringer. Mestring i CATS er nar man har opprettet en positiv
forventning til at man skal klare & lgse en gitt situasjon (PROE), og stressresponsen minsker
(Ursin, 2009, s. 641). Erfaringsbanken gjer at Foxtrot 8 kjenner igjen mgnstre fra tidligere
oppdrag som har hatt positive utfall, erfaringer han tar med seg inn i hvert oppdrag i
fremtiden. Erfaring gjar ikke bare at marinejegere kjenner igjen mgnstre pa oppdraget, de

kjenner ogsa igjen manstre i seg selv:

Echo 6: Jeg merker jeg at jeg stresser meg selv opp ved a gjare ting fortere. Okei; Det tar den
tiden det tar for at jeg skal ha hodet med meg. Nar jeg vet at jeg kommer opp i en situasjon, og
har lgpt inn i den situasjonen, og jeg egentlig ikke vil vaere der - da har ting gatt for fort. Sa da
gar jeg heller litt saktere ut av startrampen, ogsa genererer jeg fart derfra - nar jeg har med
meg hodet. Far, i starten, nar alarmen gikk, sa lgp man og tok pa seg utstyret, du var
gjennomsvett og hadde hgy puls. Du var pa en mate stresset av det du hadde forarsaket selv
kontra omgivelsene. Sa, okei; Vi mgter det vi mgter, og om vi mgter om fem minutter eller ti

minutter, utfallet blir bedre hvis vi tar det litt rolig fra start.

Jeg tolker Echo 6 sitat som en god mestringsstrategi han har tatt med seg fra tidligere
erfaringer om seg selv. Dette kan knyttes til stressprosessen som forklart av CATS. Echo 6
har tolket situasjonen basert pa tidligere erfaringer med bade stimuli (gjare ting fortere) og
resultat (NROE). Han har derfor tatt aktivt grep ved a gjare ting litt saktere, slik at han har
med seg hodet seg ut pa oppdrag. For en marinejeger vil det vaere essensielt & kunne

identifisere egne stressorer for a veere mentalt klar til oppdrag. Echo 6 har her jobbet med
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egne utfordringer og stresskilder for & minske dem. Man kan pa mange mater si at han har
eliminert stimuliet (gjere ting fortere) ved a ga saktere ut av startrampen. Dette gjer at
alarmen minsker i styrke og Echo 6 har PROE nar han drar fra basen og ut pa oppdrag.
Erfaring bringer ikke bare med seg positive sider, det kan ogsa bringe med seg noen
utfordringer. Spenningsregulering var noe som ble nevnt i bade positiv og negativ forstand

blant de erfarne intervjupersonene:

Echo 5: Det er ikke sa lett med de eldre. Si at du skal gjgre CQB, rydde et hus for eksempel.
De ma kanskje bevisst dytte seg selv opp i puls, for & kunne gjenskape litt av det stresset. For
hvis du trener det der uten puls, da jukser du. Fordi nar du skal gjare det der, og du ikke vet

hva som star bak neste hjgrne, da kommer jo stresset.

Nar Foxtrot 8 tar opp spenningsregulering og erfaring, gjenforteller jeg at en annen med lang

erfaring har sagt at hvis du trener CQB uten puls, da jukser du:

Foxtrot 8: Ja! Og det er jeg helt enig i. Det pleier jeg ofte a si til troppen min ogsa. Det irriterer
meg nesten at han hadde det sitatet far meg (Ler). Jeg er HELT enig. For man ma styre. Hvis
man synes det er kjedelig & gjare enkelte ting for at man har gjort det for mange ganger, da
trener man jo feil pa en mate. Da blir du for laidback. Og da tror jeg man far seg en ordentlig

aha-opplevelse hvis man gar inn i et bygg skarpt. Da blir du grovmotorisk uansett.

Treningen er diskutert i avsnitt (5.1.1), men fra en innfallsvinkel om at det fungerer. Her vil
jeg diskutere konsekvensene av a ikke trene med rett spenningsniva for a prestere under
oppdrag. Jeg vil ogsa papeke at jeg ikke har noe grunnlag for & si noe om hvordan de erfarne
marinejegerne faktisk trener, dette er en diskusjon for a underbygge ovennevnte sitater med
empiri. Baumeister (1984) definerer «choking under pressure» som «a prestere darligere enn
forventet, gitt ens ferdighetsniva, i et miljg hvor betydningen av god prestasjon gker» (s. 610).
Det er mye forskning pa faktorer som farer til at man «choker» under press i idretten
(eksempel, Beilock & Gray, 2007; Jordet et al., 2009), men utfallet av & «choke» vil ikke ha
like kritiske konsekvenser for en idrettsutgver som for en marinejeger. Jeg har tidligere nevnt
den positive effekten av pressure training (eksempel, Low et al., 2021; Nieuwenhuys &
Pijpers, 2011; Oudejans & Pijpers, 2012;) for & simulere treningen opp mot konteksten
marinejegere ma prestere i. Men selv i MJK, hvor man blir pafert stor fysisk og psykisk

belastning i treningshverdagen, sa kan det med nok erfaring bli rutinepreget.
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Foxtrot 8 legger vekt pa at man blir for laidback hvis man trener pa feil mate, og at dette farer
til at man blir grovmotorisk nar det gar skarpt under reelle hendelser. Oppmerksomhetsteorier
(eksempel, Eysenck et al., 2007; Moran, 2012) sier at den negative effekten av stress pa
prestasjon handler om at noen stimuli gjer at vi skifter fokus fra oppgaverelevant informasjon
til irrelevante distraksjoner, og derav synker prestasjonen (se avsnitt 5.1.1). Dette gjelder
prestasjonen pa bade kognitive oppgaver og motoriske ferdigheter (Oudejans & Pijpers, 2009,
s. 1632), og forklarer Foxtrot 8 sin pastand om at det blir grovmotorisk under oppdrag hvis
man ikke trener med rett spenningsniva. Effektene av a bli vant til stress har vist seg positiv
for operative politimenn (Oudejans & Pijpers, 2011), men risikoprofilen under oppdrag er
betraktelig hgyere for en marinejeger. Man kan derfor som Echo 5 stilte spgrsmal ved:
Hvordan fremprovoserer man krigsrelatert stress pa trening for erfarne marinejegere? «Ved a
pafgre dem ubehag og ting de ikke er komfortable med.» Men som forklart av CATS, sa kan

det & trene pa rett spenningsniva veere en harfin balansegang.

A péfare negativt opplevd stresstimuli over tid kan fare til NROE og vare skadelig (Ursin &
Eriksen, 2004, s. 579). Tatt marinejegernes erfaringsbank i betraktning, med mange
mestringsstrategier og PROE, matte disse stresstimuliene vaert ganske drastiske. Dette kan i
verste fall fare til bade haplgshet (eksempelvis depresjon) og hjelpelgshet (eksempelvis
PTSD) og virke mot sin hensikt for & prestere under oppdrag. Samtidig vil det vere essensielt
a kunne prestere opp mot ens beste ferdighetsniva i et miljg hvor betydningen av prestasjon
gker (under oppdrag). Denne problemstillingen om hvor mye negativt stresstimuli man skal
pafgre under trening er derfor et tveegget sverd. Low med kolleger (2021) sin anbefaling om
og heller gke presset pa trening fremfor mengden kan veere en lgsning, da det ogsa vil gi
effekt i mindre bolker (Oudejans & Pijpers, 2009). Som forklart av CATS kan straining, altsa
vedvarende aktivering, fare til sykdom. Men i mindre bolker, med gradvis gkende stimuli, vil
hjernen kunne endre dette stimuliet (oppfatningen av det), ved at man aktivt handler for &
skape seg en annen resultatforventning (PROE) (Ursin & Eriksen, 2004, s. 570). Som Echo 5
fremhevet: «Man kan ikke bli en komfortsone-fyr. Gar du bare rundt og driver pa med det
trygge et par ar, tror jeg det er veldig, veldig bra hvis noen hiver han en skrakrysser ogsa sier
na skal du gjere det her.» A strekke strikken akkurat langt nok under trening til at de erfarne
marinejegerne opplever utfordringer og ubehag, men samtidig kjenner pa PROE, vil derfor

veere en operasjonell forutsetning for a vaere mentalt klar til oppdrag.
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A ha erfarne marinejegere i skvadronen henger ikke direkte sammen med & veere mentalt
forberedt til oppdrag, men samtidig er det en essensiell faktor i det store bildet. Funnene i
denne oppgaven viser at erfarne operatgrer som har veert i kamp skaper ro og balanse i teamet,
bade fer og under oppdrag. Det har i to tidligere masteroppgaver blitt problematisert at
spesialoperatarer slutter for tidlig (Lystad, 2021; @stby, 2022). Gjennomsnittlig statid for en
spesialoperatgr i operativ skvadron er ca. 7 ar per 2021 (@sthy, 2022, s. 3). Lystad (2021) sier
at sluttraten i dag er hgyere enn produksjonsraten, og at det er essensielt a beholde den
samlede kompetansen (kunnskap, «taus kunnskap», ferdigheter ol.) de erfarne operatgrene
besitter, da de er selve grunnfjellet i kampskvadronen (s. 62). Funnene i denne oppgaven viser
at skal du «fight the battle, not the plan», er det szrs viktig & ha med erfarne operatgrer for a
skape en trygghet og et mentalt overskudd i teamet. For & knytte sammen tidligere temaer
med betydningen de erfarne marinejegerne har for sine medoperatarer, sa velger jeg a avslutte
dette avsnittet med et sitat som oppsummerer noe av kompleksiteten og de mange
komponentene som inngar i det & bli mentalt klar til oppdrag. Sitatet sier ogsa mye om laget

og viktigheten av tillit, som er neste tema i denne studien:

Foxtrot 7: Jeg tror jeg stoler veldig pa at treningen vi har gjort i forkant er bra. Og du faler deg
klar. De gangene jeg har deployert, sa har jeg satt meg pa det flyet nedover og vert sann;
Faen, vi er godt forberedt, vi kan lgse alt det her. Vi har masse erfaring i teamet, stoler 100%
pa alle du skal ut med, hvis du skjgnner. Og det gir en trygghet, ogsa gjer det kanskje at du
ikke fokuserer sa mye pa det stresset, men heller fokuserer pa arbeidsoppgaver og at du skal

gjere din del i det her maskineriet. Og hvis alle gjer sin del, sa kommer det til & flyte.

5.2.4 Kort oppsummert: “Fight the battle, not the plan”

«Fight the battle, not the plan» er et sammensatt tema for a skildre konteksten av krig, en
kontekst som er full av usikkerheter og potensielle stressorer. Som samtlige intervjupersoner
papekte, sa blir aldri oppdragene akkurat som de hadde planlagt eller sett for seg. Sakelyset i
diskusjonen har derfor vert pa hvordan de handterer dette far oppdraget starter, og hvordan
det pavirker dem underveis. Med planen som et utgangspunkt, er det utallige scenarioer som
kan utspille seg mellom inngang og utgang pa et oppdrag. Funnene i denne oppgaven viser at
marinejegerne har et her og na-mindset. Dette mindsettet gjer at de bruker sin mentale innsats
pa det som er viktigst i oppdraget, fokuserer pa arbeidsoppgavene og blokker ute irrelevante

distraksjoner. De tar ogsa med seg mestringsstrategier fra trening og tidligere oppdrag, noe
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som gjer at de ikke lar seg pavirke av stressorer i negativ forstand. Dette gir dem i lys av

CATS en positiv resultatforventning, som igjen er hvordan teorien definerer stressmestring.

Marinejegerne bruker visualisering som et verktgy bade far og underveis i oppdrag, men i
forskjellig grad. De som bruker det aktivt sier at det gir dem ro, trygghet, mentalt overskudd,
starre kapasitet og falelsen av kontroll. Funnene i denne oppgaven, sett opp mot Paivios
modell for visualiseringsinnhold, viser at det er et effektivt verktay for a bli mentalt klar til
oppdrag, samt prestere underveis. Betydningen av erfaring viste seg a ha stor betydning, ikke
bare for dem selv - men ogsa for de rundt. Med erfaring kommer perspektiv, og erfarne
marinejegere kjenner igjen egne reaksjonsmgnstre og menstre i miljget de opererer i. Med
dette kommer en rekke mestringsstrategier og mestringstro i oppdragslgsningen. Med denne
erfaringsbanken har de opprettet en positiv forventning til & lgse oppdraget og de situasjonene
de mater pa underveis. De erfarne spiller ogsa en stor rolle for teamet i sin helhet, da de
bringer med seg ro, trygghet og en rekke ferdigheter ut pa oppdrag. Dette sikrer at bade dem

og selve teamet er mentalt klare til oppdrag.

5.3 Laget

Echo 5: Vi er selektert pd & veere et lag. Og nar du er det, sa er det pa en mate standarden.
Altsa, de som kommer inn her og tror de er Rambo, de tar veldig feil. For du klarer aldri a
holde alle vinklene selv. Hvis du ikke lever godt med & stole pa at han ved siden av deg gjeor

jobben, sa ...

Ordtaket «han ville jeg hatt med meg i krigen» har ikke oppstatt uten grunn. MJK opererer i
sma team og er helt avhengig av a kunne stole 100% pa hverandre nar de drar ut pa oppdrag.
Som et fast utgangspunkt opererer aldri en marinejeger alene. En instrukter ved
treningsvingen pa Haakonsvern sa det enkelt og greit: «Grunnpilaren for seleksjonen er at
folk kan jobbe i team. Den eneste gangen en marinejeger opererer alene er hvis alle de andre i
patruljen hans er dgde — og da skal han nok alltids komme seg hjem pa egenhénd (Danielsen,
2012, s. 75). Bravo 1 sa at man aldri kommer seg gjennom et marinejegerkurs, et opptak eller
noe som helst alene, og Delta 4 understrekte at «det er laget som betyr noe, det er vi som skal
ut der & lgse oppdraget». Spesialoperasjoner krever kunnskap, ferdigheter og evner utover den

enkelte marinejeger, og er derfor avhengig av lagets kollektive innsats for & gjennomfare
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oppdraget (Shuffler et al., 2012, s. 283). Under intervjuene var «Hva er en marinejeger for

deg?» en av de farste sparsmalene jeg stilte. Gjennomgaende for alle var lagspilleren.

5.3.1 Tilliten

Grunnsteinen i MJK er at avdelingen bygger pa gjensidig tillit og respekt mellom alle nivaer.
Laget i sin helhet kunne veert diskutert i mange retninger i denne oppgaven, men
gjennomgaende i datamaterialet var tilliten de hadde til hverandre. Personbasert tillit utvikler
seg over tid, og er basert pa direkte erfaringer med en annen person (Rempel et al., 1985, s.
95). Overordnet kan man si at tillit er en tilstand som innebarer at man er helt sikker pa
makkerens motiver, med hensyn til seg selv, i risikofylte situasjoner (Boon & Holmes, 1991,
s. 191). For a sette avsnittet i en kontekst, vil jeg begynne med en historie fra et oppdrag som

ikke gikk etter planen:

Foxtrot 8: Det var en operasjon hvor vi slet med & komme oss tilbake der vi skulle bli hentet
ut. Vi satt pa en mate fast da. Og det er jo en ganske haples situasjon. Men det er overraskende
kontrollert, selv om vi er veldig usikre pa hvordan vi skal lgse det. Jeg faler vi allikevel har
kontroll. Og det tror jeg gar mye pa at vi er et team og stoler veldig mye pa hverandre. Jeg kan
legge meg a se den veien der, selv om den farlige situasjonen er motsatt vei. Jeg trenger ikke a
tenke pa hva som skjer bak meg, jeg vet at det blir lgst pa en bra mate. Det kan man gjere pa
grunn av overskudd, og det far vi igjen fordi vi stoler pa hverandre og vet at alle har en sektor
hver, alle ser en vei hver - sa har vi faktisk kontroll pa det som skjer. Ogsa ma vi bare finne ut

av hva vi skal gjare etterpa, men akkurat na har vi kontroll.

Historien til Foxtrot 8 sier noe om hvordan personbasert tillit har blitt til ved at han ser pa sine
lagmedlemmer som kompetente til & handtere en risikofylt situasjon, men ogsa at han har tro
pa at de er motivert til 4 handle i hans beste interesse (Adams & Webb, 2002, s. 16). Dette
sier noe om tilliten innad i laget. Et lag er mer enn en gruppe. Der hvor en gruppe ikke er
avhengig av hver enkeltes deltakelse for a fungere, er et lag avhengig av alle ledd for & kunne
jobbe gjensidig og pliktoppfyllende mot et felles mal (Abrahamsen, 2021, s. 90). MJK er et
selektert lag. Pa det selekterte laget er det marinejegere som innehar en rekke ferdigheter og
egenskaper for a lgse det som vil veere deres hovedmal - spesialoperasjoner. | intervjuene sa
flere at det var mange forskjellige personligheter innad i avdelingen, men at ulikhetene var en
styrke. McDonald (1994) sier at kohesjon er ngkkelen til at en spesialstyrke skal fungere
optimalt (s. 1), mens Grossman (2014) trekker det hakket lengre og sier at i litteratur pa
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kohesjon innad i militeere tropper, finner man alltid pastanden om at tilliten mellom soldater
som har veert i krig er sterkere enn tilliten de har til sin egen kone (s. 149). Videre gjorde
McRaven (1996) en komparativ studie av spesialoperasjoner og fant at utdanningen ikke
ngdvendigvis gjorde spesialoperatarer etisk, moralsk eller fysisk sterkere enn vanlige soldater,
men det skapte et band mellom dem. Det skapte ogsa en ubrytelig lag-kohesjon, noe som var
instrumentalt for suksess i oppdragene (s. 390). Det Grossman og McRaven sier er

hovedpoenget med funnene i denne oppgave.

Gjennom utdanningen, treningen og oppdrag knytter marinejegerne sterk personbasert tillit.
Bruker vi Foxtrot 8 sitt sitat som eksempel, sa er den personbaserte tilliten basert pa hans
forventninger om hvordan lagmedlemmene vil handle frem til oppdraget er utfart, en tillit
som har bygd seg opp etter mange erfaringer og samhandlinger fra tidligere oppdrag (Adams
& Wehbb, 2002, s. 2). Jeg tolker det som at lagmedlemmene til Foxtrot 8 har handlet
konsekvent og med suksess over lengre tid, noe som har fert til at de stoler 100% pa
hverandre i risikofylte situasjoner. Tillit kan derfor knyttes opp mot fglelser man har for
andre. A bygge tillit er i stor grad at man stoler pa at andre er motiverte for & gi oppriktig
omsorg og beskyttelse. Man kan med andre ord si at tillit er en psykologisk tilstand som er
koblet til var egen forstaelse av andre (eksempel, McAllister, 1995), noe som vil vere
essensielt i en marinejegers arbeidshverdag. Skal du veere mentalt forberedt til oppdrag, sa vil

det veere fundamentalt at du har tillit til laget, og at laget har tillit til deg.

Bravo 1: Det viktige for meg, det er egentlig alle gutta rundt meg. At jeg kan gi dem trygghet
og statte dem. At de kan lene seg pa meg i en operasjon, i en jobb, uansett hva vi gjar. At jeg
kan vaere der, rett opp i ryggen pa dem. At de kan lene seg pa meg og jeg kan lene meg pa

dem. Medoperatgrene mine er det viktigste for meg.

Echo 6: At makkeren min eller resten av teamet har kontroll pa sitt, det forventes. Og der
ligger jo tilliten til grunn, for at de har utstyret sitt pa stell. Og den tilliten bygger man jo opp

over tid, og leerer andre a kjenne. Og det her gar begge veier, de lzrer jo meg a kjenne ogsa.

Kohesjon
Bravo 1 forteller at i lgpet av to ars utdannelse sa sover de sammen hver eneste dag, og at han
kjenner alle de gutta bedre enn noen andre. Foxtrot 7 papeker at nar de er pa

deployeringsrunder sa feirer de jul, paske og andre hgytider sammen, sa de blir en veldig
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sammensveiset gjeng. Delta 3 sier at nar oppdraget kommer, s& vet han at utstyret hans er
klart og stoler blindt pa at gutta han skal ut med ogsa er forberedt. Gjennom utdanning,
trening og oppdrag skaper marinejegere seg et band som er vanskelig a bryte, og treffende
nok sa stammer ordet kohesjon fra latin og betyr den kraften som far molekylene til & henge
sammen (Abrahamsen, 2021, s. 92). Kohesjon er i forskning ansett som en av de viktigste
variablene for a studere dynamikken i mindre grupper (Carron & Brawley, 2000, s. 89), og
det er enighet blant forskere om at kohesjon er en vesentlig faktor for hvordan et lag fungerer
sammen og deres prestasjoner (eksempel, Fors Brandebo et a., 2022; Rosh et al., 2012; Salas
et al., 2015). Gruppekohesjon er et fenomen som er studert pa mange felt og i mange
kontekster, noe som ogsa anses a vere en svakhet for generaliseringen av forskningen
(Pescosolido & Saavedra, 2012, s. 744). Konteksten av krig er ekstrem, uforutsigbar og
potensielt livstruende, sa det vil alltid vaere pa ytterpunktet av et overfarbarhets-kontinuum i
forskning. Dette gjelder bade nar man eksempelvis sammenligner idrettspsykologi med krig,
og krig med idrettspsykologi. P& den andre siden er det mange rammeverk med spennende

potensial man kan putte konteksten av spesialoperasjoner inn i.

Kohesjon kan ses pa som limet som binder laget sammen. Uten dette limet, ikke noe lag.
Carron og Brawley (2000) sier at det er viktig a regne inn lagets natur for a fastsla
gruppekohesjon (s. 92), og deler det videre inn i oppgavekohesjon (eksempel, kollektiv
prestasjon og mal) og sosialkohesjon (eksempel, relasjoner innad i gruppen (godt beskrevet i
tillit); eksempel, Carron et al., 1985). En overordnet og mye brukt definisjon pa kohesjon
tilsier «en dynamisk prosess som gjenspeiles i tendensene til at en gruppe star sammen i
jakten pa instrumentelle mal og/eller for a tilfredsstille lagmedlemmers affektive behov»
(Carron et al., 1998, s. 213). Naturen til spesialstyrker er godt definert i teorien (avsnitt 2.0),
og Carron og kolleger (2000) fastslar at det gir et godt rammeverk for a forsta hvordan

kohesjon pavirker laget, bade i idrett og i militer kontekst (s. 94).

MJK som helhet, og som individuelle mindre lag, har et felles overordnet mal de jobber
kollektivt og forpliktende mot hver eneste dag, de skal lgse oppdrag. Som nevnt tidligere
beskriver intervjupersonene marinejegere som rasjonelle oppgavelgsere, og de gir seg aldri
far oppgaven er lgst. Dette gir hgy oppgavekohesjon. MJK er en avdeling som har
gjennomfart svaert mange suksessfulle oppdrag i utlandet, og forskning fra idretten viser at
gode prestasjoner har pavirkning pa kohesjon (eksempel, Benson et al., 2016; Mullen &

Copper, 1994). Som tidligere nevnt pavirker kohesjon prestasjon, men prestasjon pavirker
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ogsa kohesjon. Abrahamsen (2021) sier ogsa at et miljg hvor bade sosialkohesjon og
oppgavekohesjon er inkorporert, mest sannsynlig vil oppfattes som mer mestringsorientert,
men det trengs mer forskning pa akkurat dette (s. 94). Kohesjon er uansett sentralt for gode
lagprestasjoner. Dette kan gi en forklaring pa de suksessfulle oppdragene som er blitt utfart,

og de tette bandene operatarene seg mellom - noe som videre forbereder dem mentalt til
oppdrag.

Delta 4: Det har jeg merket i denne avdelingen at det er veldig god stemning operatgrene seg

mellom. Det er som en sveer familie pa en mate.

Foxtrot 7: Maten man takler oppdrag pa er at man er godt forberedt, man har trent masse pa
det, som gjar at det blir litt lettere for hver gang. Nar du i tillegg stoler pa de andre guttene

rundt deg, sa lgser det seg alltids.

Sett i lys av CATS, sa foreslar Eriksen med kolleger (2005) at hgy kollektiv mestringstro vil
overfares til hvert enkelt medlem av et lag, samt laget som helhet, noe som igjen sikrer en
PROE (s. 937). Nar PROE er forankret i laget, noe den er i MJK, vil muligens tilliten til at
laget presterer veere viktigere enn hver enkelt marinejegers resultatforventning (eksempel,
Pensgaard & Duda, 2002). Dette kan videre knyttes til kollektiv mestringstro (eksempel,
Bandura, 2000). Bandura (1997) definerer kollektiv mestringstro som «a group’s shared belief
in its conjoint capabilities to organize and execute the courses of action required to produce
given levels of attainment” (Bandura, 1997, s. 477). Dette er i trad med hvordan CATS
definerer PROE. Kollektiv mestringstro pavirker hva marinejegere gjer som en gruppe, hvor
mye innsats de legger ned for a utfare en oppgave og deres vilje nar ting ikke gar som
forventet (Rognlan, 2007, s. 78). Ursin og Eriksen (2004) sier selv at Banduras teori om
mestringstro kan relateres til CATS gjennom en persons tro pa at maten hen handler pa leder
til et spesifikt mal. Nar denne forventningen blir generalisert, blir den identisk med hvordan
CATS ser pa stressmestring (s. 580). Funnene i denne studien viser en tydelig kollektiv
mestringstro innad i lagene i MJK, og en forankring av PROE. Bandene mellom
marinejegerne er sterke, og tilliten de har til hverandre er et produkt av tidligere positive

erfaringer av suksess.

Foxtrot 8: Jeg kan fgle meg trygg pa et skikkelig bad sted i [utlandet] med teamet mitt, sa kan

jeg veere a st pa ski med en kompis, som ikke er sa god pa ski, og vere skikkelig stresset. For
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det far jeg ikke styrt. Og det synes jeg er en morsom forskijell & se pa meg selv, hvordan jeg er.
Jeg har stalkontroll ned en bratt sngdekt bakke pa ski, men han andre sliter mye mer. Og da
blir jeg mye mer urolig enn hvis vi ligger i en gunfight med noen [terrorister] pa en mate. Og
det er jo egentlig helt.. Sann burde det egentlig ikke veere faler jeg (Ler). Men det gar jo pa at
jeg faler meg trygg pa de rundt meg og vet at de klarer a lgse sin greie helt fint selv. Hvert fall
godt nok til at hvis vi backer de opp bittelitte grann, sa gar det hvert fall fint.

5.3.2 Debrief

Denne analyse- og diskusjonsdelen avslutter som MJK avslutter sine treninger, gvelser og
oppdrag - med debrief. Noen ganger er hjulet rundt, og for MJK er slutten pa et oppdrag
begynnelsen pa det neste. Skal MJK prestere optimalt som et lag, er det viktig at alle kortene
er pa bordet til en hver tid. Dette gjar at de kan optimalisere bade treningen og oppdragene fra
gang til gang. For som Bravo 2 papekte i et ovennevnt sitat, sa kan selv de minste detaljene fa
mye starre konsekvenser i MJK. | militeer virksomhet har debrief sine rotter tilbake til 1940-
tallet og andre verdenskrig hvor brigadegeneral Samuel L. A. Marshall intervjuet soldater
etter strid. Her var ikke fokuset pa psykologiske utfordringer, men at soldatene skulle gi en
beskrivelse av hendelsesforlgpet ned til hver minste detalj (Morrison & Melisa, 1999, s. 1-4).
Dette ble gjort for & optimalisere prestasjonen fra gang til gang, og er forlgpet til hva det
Amerikanske Forsvaret i dag kaller «after action review» (Marshalls metode; Gardner, 2013,
s. 167).

Dagens litteratur og forskning pa debrief er omfattende og mangfoldig. Det blir ogsa gjort i
mange kontekster og miljger hvor det vektlegges ulikt fokus, teorier og formal (eksempel,
Dufrene & Young, 2014; Fanning & Gaba, 2007, Sawyer et al., 2016; Van Emmerik et al.,
2002). Flere av intervjupersonene snakket ogsa om debrief i forskjellige sammenhenger. Det
ble fremhevet en kultur hvor man uformelt kunne snakke om utfordrende hendelser. Det ble
0gsa tatt opp at de har obligatorisk debrief med psykolog etter traumatiske hendelser og nar
de skal hjem fra deployeringer. Psykologisk debriefing (PD) defineres av Dyregrov og
Mitchell (1998) som «et gruppemgate som organiseres for a avdempe effekten av en kritisk
hendelse og motvirke eller begrense utviklingen av posttraumatiske stressforstyrrelser» (s.
218). Det er dog stor uenighet om effekten av PD (eksempel, Deahl, 2000; Rose et al., 2000;
Van Emmerik, 2002). Med kunnskap om dette, og at denne oppgaven gar utenfor klinisk
psykologi, har jeg valgt a legge fokuset pa leeringsaspektet ved debrief som en faktor for a

veere mentalt forberedt til oppdrag. Debriefing er sett pa som avgjerende i en leeringsprosess
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(Gardner, 2013, s. 166), og kan derfor beskrives som en analyse av tidligere erfaringer
(Lederman, 1984, s. 145). Debriefing gir MJK muligheten til & utforske og gi mening til det
som skjedde underveis i en gvelse eller et oppdrag, diskutere hva som gikk bra og hva som
ma gjeres bedre, og bli enige om hva som ma forbedres eller gjares annerledes neste gang
(Gardner, 2013, s. 166).

Bravo 1: Debriefen er utrolig bra. Etter hver eneste gvelse, hver eneste case, nar vi trener -
hele tiden. Etter hvert scenario sa har vi debrief der vi gar gjennom steg for steg. Alle snakker
fritt fra sitt synspunkt. Fglelser, hva dem sa, hva dem gjorde, hva dem tenkte. Det er en veldig
viktig og god greie som vi har i MJK. Etter HVA som helst, sa tar vi oss den tiden til & sette
0ss ned og prate rundt ting. Og gar gjennom steg for steg, hva som har skjedde, noe vi kunne
gjort bedre, hva som var bra og ja. Sa det er det veldig gode rutiner pa. (...) Den er DGNN
&rlig, den er rett ut og rett frem. Det er veldig lavterskel for at her skal alt ut. Uansett hva det

er. Eller s& kommer det til & ligge og gnage og murre over lang tid.

Delta 3: Debriefen var er ganske, ganske omfattende. Og det gjar vi egentlig etter alle gvelser
og skarpe hendelser. Og da samler vi alle med en gang. Farst sa gar vi pa safety og security.
Og da er gulvet helt apent, alle kan snakke. Og det kan veere; Ja, nar vi gikk inn i gangen der,
sd kom noen pa hgyre og der sto jeg med pipa - du gikk foran pipa mi. Alle situasjoner hvor
man ikke var happy da. (...) Ogsa skriver vi det ned, ogsa bruker vi det senere til & se hva vi
ma gjere noe med. Er det noe utstyr vi ma gjere noe med, er det vare prosedyrer det er noe feil
med som skaper skumle situasjoner, eller var dette situasjoner som vi ikke har trent pa eller
sett for oss at skulle skje. Sa kan vi begynne a styre og bruke det som et verktay til hva vi skal
trene pa og om vi er pa det nivaet vi burde veere pa. Sa er det security. Er det noen som har tatt
bilder av oss? Er vi kompromittert pa noe vis? Har vi blast noen taktikker folk ikke skal vite
om? Ogsa skriver vi ned alt, ogsa er vi ferdig med det. Sa det blir en ganske omfattende
debrief-greie hvor fokuset er pa a ikke brenne inne med noe og leere mest mulig av det. Og det

er noe som jeg har erfart at fungerer veldig bra da.

Som sitatene viser, sa ligger fokuset pa en transparent og kontinuerlig leeringsprosess for a
gke lagets prestasjon. Debriefing med et formal om & overfare erfaringer til l&erdom kan
omtales som taktisk debriefing (TD; eksempel, Tannenbaum & Cerasoli, 2013). Man kan
overordnet si at PD har som formal & forebygge mentale lidelser som er forarsaket av tjeneste,
mens TD er en metodisk tilnerming til & oppna kunnskap gjennom erfaringer. TD inneholder
mange aspekter, hvorav alle vektlegger prosessen frem mot identifisert leering. Og skal

debriefingen ha noe for seg, sa ma identifisert leering omgjgares til handling (Baird et al., 1999,

76



s 24; Milton, 2010, s. 73). Her papeker Echo 5 at den indre justisen er ganske hard, og at «du
ma ha noe @ komme med, for vi har ikke rad til folk som er pa gratis lunsj.» Den indre justisen
fremhever ogsa at de setter viktigheten av laget hayt, da alle ma prestere for at det skal funke
under oppdrag. Og hvis debriefen har som mal & gke lagets prestasjon, sa ma laget debriefe
(Tannenbaum & Cerasoli, 2013, s. 240). Dette aspektet knytter store deler av oppgaven
sammen, for alt de har gjort og skal gjere i fremtiden, kan evalueres gjennom TD. Flere
intervjupersoner fremhevet her at forrige kapittel i Afghanistan allerede er lukket, og at de
allerede har begynt a trene for en potensiell ny krigfgring. Her trakk Delta 4 frem at de
muligens matte tilbake til gamle taktikker og teknikker brukt av f. eks Kompani Linge, men
med dagens moderne utstyr og teknologier. Dette understreker at hjulet virkelig er rundt, hvis

man er apen for en kontinuerlig leeringsprosess gjennom TD.

Det beste verktayet for a leere av erfaring er systematisk refleksjon, og gjennom systematisk
refleksjon i debriefing vil effektiviteten av leeringen vaere avhengig av hvor apen og &rlig man
er om seg selv (Ellis et al., 2014, s. 67). Det er vist en positiv sammenheng mellom
ngyaktigheten pa selvevaluering av innsats og oppnadd suksess pa neste oppdrag (eksempel,
Ellis et al., 2009), men ingen sammenheng mellom selvevaluering av innsats og ekstern
tilbakemelding (eksempel, Ellis et al., 2009; Ellis et al., 2006). Viktigheten av selvevaluering
vektlegges derfor hgyest. Dette kan ogsa knyttes til motivasjonsteorier som f. eks
selvbestemmelsesteorien (SDT; eksempel, Deci & Ryan, 2012; Ryan & Deci, 2017). SDT
antar at mennesker har et iboende gnske om psykologisk vekst, leering, mestring og a knytte
band til andre. Skal dette ta plass, ma tre grunnleggende psykologiske behov vere dekt -
autonomi, kompetanse og tilhgrighet (Ryan & Deci, 2020, s. 1). Tanken er at nar miljget man
befinner seg i dekker disse behovene, vil man oppleve hgyere grad av indre motivasjon,
investering og velvere (Duda & Treasure, 2015, s. 58), samt en barekraftig
arbeidsmotivasjon (Stone et al., 2009, s. 18). Mennesker sgker kontinuerlig etter a oppfylle
sitt indre potensial gjennom utvikling og vekst (Baumeister & Leary, 2017, s. 58), noe som

kan knyttes til marinejegerne, og derav hvordan MJK bedriver sin debrief.

Foxtrot 7 papeker at han trives veldig godt med den flate strukturen i MJK og Delta 4 sier at
det er en «bottom-up» struktur hvor operaterene skyter ideene sine fra hofta. Dette kan
knyttes til autonomi og selvbestemmelse ved at de tar initiativ og eierskap over egne
handlinger. Dette legger et godt grunnlag for & gjennomfare debrief. Tilhgrigheten i MJK kan
enkelt og greit oppsummeres med tittelen pa Tone Danielsen (2012) sin antropologiske studie
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av dem - «Hos oss sitter kulturen i hjertet». Tilhgrighet knyttes ogsa til formidling av respekt
og omsorg (Deci et al., 2017, s. 26), noe kulturen i MJK er bygd pa. Av den grunn er det et
trygt rom for a kunne gjennomfare arlige og apne debriefer. Kompetanse knyttes til
effektivitet og mestring, og tilfredsstilles best i velorganiserte miljger som tilbyr optimale
utfordringer, positiv feedback og muligheter for utvikling (Deci & Ryan, 2020, s. 1).
Kompetanse handler ogsa om a leere av erfaringene, gode som darlige. Nar man er en del av et
miljg hvor @rlighet ikke bare blir verdsatt, men lgftet frem, sa blir det lettere a gjgre gode
evalueringer. Med sitatene til Bravo 1 og Delta 3 som utgangspunkt, sa dekker miljget i MIK

mange av faktorene for behovstilfredsstillelse.

Sett i lys av CATS, sa vet vi at nar PROE er forankret i en gruppe, sa gker bade den
individuelle og kollektive mestringstroen (Eriksen et al., 2005, s. 937). Man kan se pa det som
at debriefen hjelper lagene a luke ut elementer som farer til NROE, bade individuelt og
kollektivt. Skal du, som Echo 6 sa det, ha med deg hodet pa oppdrag - sa vil det vere
grunnleggende a starte med PROE. Dette far MJK gjennom erlig og kontinuerlig debrief, slik
at de kan optimalisere prestasjonen fra gang til gang og veere mentalt forberedt til oppdrag.
Ser man videre mestringstro og PROE i lys av attribusjonsteori (eksempel, Weiner, 1985), sa
har idretten vist at arsaksforklaringer er en viktig faktor for at laget skal prestere bra.
Resultatene i studien til Murray med kolleger (2019) viste at nar det var en stor grad av
overensstemmelse om arsaksforklaringene etter manglende prestasjon i gruppen, sa farte det
til mindre konflikt, starre gruppekohesjon og bedre prestasjoner. Arsaksforklaringer ble ikke

nevnt i intervjuene, men kan gi en forklaring pa funnene rundt gruppekohesjon og prestasjon.

Eirik Kristoffersen, navearende forsvarssjef og tidligere sjef for FSK, papekte at
spesiaoperatgrer har to tydelige likhetstrekk for a gjennomfare den harde tjenesten - «den
enkeltes innbitte vilje til & lzse oppdrag uavhengig av forutsetningene og at den enkelte kan,
og ser verdien av, a jobbe i team» (Kristoffersen, 2020, s. 109). Den innbitte viljen til & lgse
oppdrag er god & ha i bunnen, men vil ikke alene veere nok til a lgse oppdrag. Gjennom
trening og kontinuerlig TD blir oppgaveorienterte, problemlgsende og leringsvillige
marinejegere et velfungerende team. At laget som helhet fungerer, uten noen
usikkerhetsmomenter innad, vil veere en avgjerende faktor for & veere mentalt forberedt til
oppdrag. Det handler om & ta meg seg leering og tilbakemeldinger, og kunne optimalisere det

man kan kontrollere. Pa denne maten skaper de seg et mentalt overskudd til fremtidige

oppdrag.
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Bravo 1: Nar du far en god debrief fra en situasjon, en hendelse, et oppdrag eller en gvelse
eller hva som helst, s& har du pd en mate avsluttet den. Og da begynner du pé neste, og far det
mentale overskuddet til & starte pa nytt igjen. Ogsa er det a ta til seg tilbakemeldingen som

kommer da, preve a gjare det bedre til neste gang.

5.3.3 Kort oppsummert: Laget

Sitatet «there is no I in Team» har sjeldent kommet bedre til sin rett enn i MJK. Skal man
veere mentalt forberedt til oppdrag, sa er man helt avhengig av at laget i sin helhet fungerer far
man drar ut. Som et klart utgangspunkt er MJK selektert pa a vare et lag, og opererer videre
som prestasjonsgrupper innad i avdelingen. Som en grunnmur innad i disse
prestasjonsgruppene ma det vare en personbasert tillit, for som Echo 5 sa, du klarer aldri &
holde alle vinklene selv. Denne personbaserte tilliten opparbeider de seg gjennom erfaringer
og samhandlinger med hverandre i utdanning, trening og pa oppdrag. MJK som helhet, og
som mindre prestasjonsgrupper, jobber kontinuerlig mot deres overordnede mal - lgse
spesialoperasjoner. For & utvikle en prestasjonsgruppe handler det om a tilrettelegge for et
motivasjonelt klima, ha klare forventninger til hva som kreves, koordinere hver marinejegers
innsats mot det overordnede malet og holde fokus pa oppgavene (Abrahamsen, 2021, s. 104).
Dette gjer MJK gjennom en omfattende og erlig teknisk debrief, hvor de har lering og

utvikling som formal.

Med et fokus pa & lgse oppgaver og problemer, hjelper den tekniske debriefen dem til a finne
gode lgsninger pa vanskelige oppgaver, som igjen eliminerer faktorer som kan fere til en
NROE. Nar tilliten, kohesjonen (sosial og oppgave), og alle tekniske og taktiske elementer er
pa plass, gir det en kollektiv mestringstro fer de drar ut pa oppdrag. MJK har en tydelig
PROE forankret i gruppen, noe som farer til at lagets prestasjon gar foran hver enkeltes
resultatforventning. Har du med andre ord en darlig dag pa jobb, sa kan du stette deg pa laget

og fortsatt ha tillit og tro pa at oppdraget blir lgst med suksess.

Foxtrot 7: Det er jeevlig kult & jobbe med folk som er skikkelig flink i det de gjor. Og der man
har et gnske om & prestere. Grunntanken er at alle har lyst til & yte det beste de kan hele veien
for laget. Det er motiverende & jobbe med slike folk. Det er det som gjer at jeg setter jobben sa

hayt.
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6.0 Oppsummering

Denne studien hadde som formal a undersgke hvordan norske marinejegere forbereder seg
mentalt til oppdrag. Funnene viser at det gjeres omfattende forberedelser pa flere omrader.
Disse inkluderte tekniske, taktiske, fysiske og mentale aspekter. Gjennom oppgaven har jeg
pravd a skildre en levende fortelling om en jobb som innebaerer svart uforutsigbare, krevende
og komplekse rammer - og som ofte finner sted langt bak fiendens linjer. Krig inneholder en
utallig kombinasjon av stressorer, i tillegg til faren med a vare i krig i seg selv. Disse
stressorene ma marinejegerne kontinuerlig handtere for a ikke bli ansett som en operasjonell
risiko. Oppgaven fikk navnet «Nar dritten treffer vifta» etter et sitat av Echo 5 (se avsnitt
5.2.1, s. 59), da det oppsummerer de uforutsigbare rammene marinejegerne kan mgte pa under
oppdrag. Rammer som flere av intervjupersonene skildret i intervjuene. Men selv om dritten
treffer vifta, sa viser funnene i denne oppgaven at det er handterbart. Studiens funn vil derfor

videre utrede hva det er som gjar at de blir mentalt beredt til oppdrag.

6.1  Studiens hovedfunn

Da studiens funn er noe beskrevet i diskusjonsdelen under hvert hovedtemas avsnitt «kort
oppsummert», vil jeg i dette avsnittet oppsummere funnene i sin helhet. Studiens overordnede
funn er at mentale forberedelser hos norske marinejegere ikke kan isoleres til mentale
ferdigheter og teknikker alene, det ma ses i en helhetlig sammenheng. Jeg vil derfor trekke en
rgd trad mellom de tre hovedtemaene: (1) «Forberedt pa det uforberedte», (2) «Fight the

battle, not the plan», og (3) Laget.

I bunnen av en spesialstyrkes behovspyramide viste jeg i diskusjonsdelen til temaet «forberedt
pa det uforberedte». I hovedfunnene vil jeg ogsa trekke inn laget i behovspyramiden for &
veere mentalt forberedt til oppdrag. MJK er selektert pad & veere et lag. Kohesjonen og den
personbaserte tilliten de opparbeider seg til hverandre er vel sa viktig som trening og utstyr.
Gjennom realistisk og hard trening (PT) simuleres de komplekse, kaotiske og potensielt
farlige rammene de mgter pa under oppdrag. Marinejegere tar ogsa med aktiv handling
kontroll pa eget utsyr for & eliminere stressorer de selv kan styre i en kontekst av krig og
uforutsigbarhet. Funnene viser at dette var essensielle faktorer for a bli mentalt beredt til
oppdrag. Men selv om de trener pa et hardere niva en realiteten ofte viser seg a veere, og at de
har sikret seg 100% pa at det kommer kuler ut av rifla - sa kan de ikke holde alle vinklene

alene under et oppdrag. Som en prestasjonsgruppe jobber de samlet, kontinuerlig og
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oppgaveorientert mot deres overordnede mal - Igse spesialoperasjoner. Et felles manster for
temaene «forberedt pa det uforberedte» og laget, er at det gir dem bade individuell og
kollektiv mestringstro far de drar ut pa oppdrag. Gjennom trening og teknisk debrief kan
lagene kontinuerlig optimalisere prestasjonene fra gang til gang, noe som sikrer mestringstro,
skaper et mentalt overskudd og gjer marinejegere mentalt beredt til oppdrag. Med realistisk
og sumpersimulert trening, utstyrskontroll, og en personbasert tillit og gruppekohesjon mange
prestasjonsgrupper kan lzere mye, gir MJK seg selv de rette inngangsverdiene for a vaere

«forberedt pa det «uforberedte».

Funnene viser ogsa at den taktiske planleggingsfasen var en undervurdert del av de mentale
forberedelsen, bade individuelt og kollektivt. Denne fasen gir dem mange perspektiver pa alt
som kan skje underveis i oppdragslgsningen, sakalte «what ifs». Samtlige intervjupersoner
var ogsa bevisste pa at de gar inn i oppdraget med et her og na-mindset. For «nar dritten
treffer vifta», sa er det her og nd som gjelder. Dette mindsettet gjer at de bruker sin mentale
innsats pa det som er viktigst i oppdraget, fokuserer pa arbeidsoppgavene og blokker ute
irrelevante distraksjoner. I tillegg viser funnene at intervjupersonene ofte refokuserer. De
flytter bevisst fokuset fra et indre til et ytre perspektiv hvis ting oppleves kaotisk og som
«stress». De tar ogsa med seg mestringsstrategier fra trening og tidligere oppdrag, noe som
gjer at de ikke lar seg pavirke av stressorer i negativ forstand, men heller kjenner pa en positiv
spenning. Funnene viser at intervjupersonene bruker visualisering som et verktay bade far og
underveis i oppdrag, men her var det ingen «one size fits all». Funnene viser at de som bruker
det aktivt kjenner pa ro, trygghet, mentalt overskudd, sterre kapasitet og en falelse av
kontroll. Sett opp mot Paivios modell for visualiseringsinnhold, viser funnene at visualisering

kan vere et effektivt verktay for a bli mentalt beredt til oppdrag, samt prestere underveis.

Betydningen av erfaring viste seg a vere et gjentagende mgnster pa tvers av hele datasettet.
Erfaringsbanken til de rutinerte marinejegerne har betydning for bade dem selv og laget som
helhet. Farst og fremst antyder funnene at denne erfaringsbanken fra tidligere oppdrag er den
stgrste kilden til mestringstro, da de har utfert handlinger i et evig skiftende miljg over lengre
tid, og med gjentagende positive utfall. Erfarne marinejegere kjenner ogsa igjen risikoprofilen
pa oppdraget i forkant, og menstre i oppdraget underveis. Dette gjer at de enklere kan styre
hvor mye de skal legge i de mentale forberedelsene, og sikrer at de ikke gar kontinuerlig
«paskrudd». Funnene i denne oppgaven viser ogsa at skal du «fight the battle, not the plan,

sa spiller de erfarne marinejegerne en stor rolle for laget som helhet, da de bringer med seg ro,
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trygghet og en rekke ferdigheter ut pa oppdrag. Dette sikrer et mentalt overskudd, og at alle er
mentalt beredt til oppdraget. Funnene antyder ogsa at de erfarne marinejegerne i stgrre grad
burde ha fokus pa a styre eget spenningsniva pa trening, da selv supersimulert trening kan bli
«dagligdags». Ved a trene med for lav spenning, vil realiteten sla hardere den dagen det gar
skarpt pa et oppdrag. Erfaring har ogsa stor betydning for den personbaserte tilliten og
gruppekohesjonen som er i MJK. Disse sterke bandene er opparbeidet over tid, og er basert pa

direkte erfaringer de har med hverandre gjennom utdanning, trening og suksessfulle oppdrag

Auvslutningsvis er hele studien blitt sett i lys av CATS (Ursin & Eriksen, 2004) for & kunne gi
et teoretisk rammeverk for forstaelsen av stress som en prosess. Dette kan ogsa gi noen svar
pa om de mentale forberedelsene har noen effekt. Gjennomgaende for datamaterialet var at
alle intervjupersonene hadde en positiv forventning til & lgse selv den mest utfordrende
situasjon, eller sa pa disse situasjonene mer som en utfordring fremfor et problem. Dette er
mestring i CATS, og antyder at den helhetlige sammenhengen av mentale forberedelser i
MJK fungerer. Jeg tolket samtlige intervjupersoner som at de hadde opparbeidet seg positive
erfaringer fra tidligere hendelser (bade pa trening og under oppdrag) og tatt med seg mange
mestringsstrategier inn i nye situasjoner. Dette gir dem en iboende tro pa at de har ressursene
som kreves for & mestre nye komplekse og uforutsighare rammer (PROE). Videre viser
funnene at en PROE er forankret i MJK som lag, og at tilliten til at laget presterer muligens er
forhgyet over hver enkelt marinejegers resultatforventning. Denne kollektive mestringstroen
pavirker hva marinejegere gjer som er team, hvor mye innsats de legger ned for a utfere en
oppgave og deres vilje nar ting ikke gar som forventet (Rognlan, 2007, s. 78). Studiens funn

antyder at PROE vil vaere en operasjonell forutsetning for a vaere mentalt forberedt til

oppdrag.

For & oppsummere funnene pa tvers av temaene, og trekke den rgde traden gjennom
datamaterialet, vil jeg bruke ordet marinejegerne bruker selv - overskudd. Temaene sett i en
stor sammenheng sikrer marinejegerne det mentale overskuddet de trenger for a kunne
opererer under de ekstreme, kaotiske og uforutsigbare omstendighetene de gjar. Dette
overskuddet gjar ogsa at de er mentalt forberedt til oppdrag, har mestringstro og en forankret
PROE.
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Praktiske implikasjoner

For MJK gir denne studien et positivt svar pa at de utdanner og trener opp marinejegere som
er mentalt forberedt til oppdrag. At de blir mentalt beredt kommer i starst grad gjennom
aktivitetene de bedriver, sa det vil veere et utviklingspotensial for a optimalisere
prestasjonspsykologiske faktorer. Funnene i denne studien antyder at personellet i
spesialstyrkene, og spesialstyrkene som lag, vil kunne dra nytte av & ha mange velutviklede
mentale ressurser i mgte med uforutsigbare eksterne krav under oppdrag. Gitt at marinejegere
ma prestere under ekstreme omstendigheter der eget og andres liv star pa spill, kan det med
fordel rettes fokus mot de mentale komponentene for overlegen prestasjon hos hver enkelt
operater. Prestasjonspsykologisk trening kan enkelt integreres inn i den daglige treningen,

uten & ta bort fra noe annet.

Prestasjonspsykologi er overordnet & hjelpe mennesker eller lag a identifisere riktig tankesett
for & utvikle og opprettholde best mulig prestasjon (Abrahamsen, 2021, s. 5). Under
intervjuene opplevde jeg at samtaler, forklaringer og diskusjoner rundt dette ga stor mening
for mange. Funnene viser ogsa at det er noen individuelle preferanser i mentale forberedelser,
sa som et utgangspunkt for implementering av prestasjonspsykologi i MJK, ville jeg anbefalt

et fokus pa den enkelte marinejeger for & optimalisere de mentale forberedelsene fgr oppdrag.

6.2  Studiens begrensninger og veien videre

Denne studien har gitt verdifull innsikt fra et hemmeligholdt elitemilje. Hvordan norske
spesialoperatgrer forbereder seg mentalt til oppdrag er et felt som ikke er blitt undersgkt i
forskning tidligere, og vil forhapentligvis bringe frem nyttig kunnskap. Jeg har gjennom hele
forskningsprosessen gnsket a skape et helstgpt produkt fra farste til siste side, men det er flere
begrensninger ved denne studien. Som nevnt tidligere er jeg farstereis pa det vitenskapelige
toget, og har dermed lite erfaring med alt fra & gjere intervjuer til tolkning av data. Jeg har
derfor etterstrebet & holde hele forskningsprosessen transparent, sa det kommer tydelig frem
at jeg som forsker har pavirket den. Valg av tema, bruk av intervjuteknikk og
intervjuspgrsmal, analyse, utvalgte sitater og studiens funn er alt et produkt av min
pavirkning. Skulle denne studien blitt reprodusert av en annen forsker, er det stor

sannsynlighet for at det hadde kommet frem andre temaer og tolkninger.
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Studien har primaert tatt for seg det kognitive aspektet av CATS, og ikke gjort noen malinger
av den fysiske aktiveringen (stressresponsen). Det hadde veert interessant a implementere
malinger av marinejegeres stressrespons i forskjellige kontekster i en lignende studie i
fremtidig forskning. Jeg har ogsa valgt a presentere studiens resultater sammen med
diskusjon. Dette gjorde jeg med et snske om a skape en levende og analytisk fortelling fra
marinejegernes levde erfaringer (Braun & Clarke, 2006, s. 93), men det kan ogsa svekke selve
strukturen pa oppgaven. At studiens utvalg bestod av Norges fremste elitekrigere med
hemmelig identitet farte med seg bade styrker og begrensninger. Farst og fremst er de en unik
kilde til informasjon, og deres opplevde erfaringer og tilhgrende kunnskap er et verdifullt
bidrag til eksisterende litteratur. P& den andre siden ble det et lite utvalg, da operative
marinejegere ikke er den enkleste malgruppen a fa gjort en studie pa. Videre gikk noen temaer
igjen hos alle intervjupersonene, mens noen ikke ble «mettet» og kunne hatt nytte av flere
perspektiver. De mettede temaene er dog de som er presentert i studien, og gir verdifull

farstehandsinnsikt i en verden det er skrevet lite om tidligere.

Grunnet studiens omfang var det flere temaer som matte vike i denne oppgaven, noe som
antyder at det er mange retninger igjen a utforske i dette miljget. For et mer helhetlig bilde,
kunne man inkludert alle typer spesiaoperatgrer i MJK og FSK, og gjort sammenligninger
innad i det norske spesialstyrkemiljget. Longitudinelle studier med en kombinasjon av
intervjuer og observasjon hadde ogsa veert interessant. Det kunne gitt gode svar pa hvilke
faktorer innen prestasjonspsykologi som burde vektlegges over tid, slik at spesialoperatgrene

stiller best mulig forberedt til oppdrag.

Avslutningsvis har Forsvarsdepartementet (2020) uttalt at det er behov for personellmessig
styrking i FS, og at det planlegges a etablere en ny Special Operation Task Group innen 2025
(s. 107). Med en gkning av personell, og et stadig mer komplekst og krevende
operasjonsmiljg, er det viktig at FS etterlever den farste spesialstyrkesannheten - Humans are
more important than hardwear. Dette kan de gjare ved a sette fokus pa hvordan deres
spesiaoperatarer stiller best mulig mentalt forberedt til oppdrag. Prestasjonspsykologi kan
ikke erstatte psykologisk helsehjelp ved traume, men det kan veere en kilde til & skape
resiliens (Herzog & Deuster, 2014, s. 103). Med en pagaende og potensielt ny type krigfaring
I Europa, hvor godt forberedt er Norges fremste sikkerhetspolitiske virkemiddel?
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Foxtrot 7: Vi burde bruke tid og ressurser pa a fa inn en type sann som han Giske
[prestasjonspsykolog] - siden jeg har gatt tilbake og pratet om det han sa, at jeg har tatt det
med videre bade i utdanningen og deployeringer. Det gav meg veldig mye. Det koster sikkert
penger og det er sikkert dyrt i disse sparebluss-tider, sa det ma sikkert orienteres for hver ting

man putter inn. Men, jeg mener at det er en ting som er viktig.
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Vedlegg 3: Informasjonsskriv

Henvendelse om & delta i forskningsprosjektet

«Mentale forberedelser hos norske spesialoperatgrer fgr oppdrag»

Hei, og takk for din interesse i denne studien. Dette er en henvendelse til deg om a delta i et
forskningsprosjekt hvor formalet er & undersgke hvilke mentale forberedelser
spesialoperatgrer gjer far oppdrag. | dette skrivet gir vi deg informasjon om malene for
prosjektet og hva deltakelse vil innebare for deg.

Formal

Grunnet en oppsiktsvekkende vekst og gkt bruk av norske spesialstyrker de siste to tiarene,
samt gkt tilstedeveerelse og deltakelse i internasjonale operasjoner, er var interesse a forsta
spesialoperatgrers natur bade som avdeling og individer. Spesialstyrker har et lite teoretisk
fundament og det er gjort fa vitenskapelige studier bade i Norge og pa verdensbasis.
Veiledende forskningssparsmal som skal besvares i dette studiet er «Hvilke mentale
forberedelser gjer norske spesialoperatgrer for oppdrag?» Dette forskningsprosjektet er en
masteroppgave ved Norges idrettshagskole, men vil ogsa bli publisert i artikkelformat.
Studien forventes ferdigstilt ved utgangen av 2022.

Ansvarlig for prosjektet
Institutt for samfunnsvitenskap ved Norges idrettshggskole, ved Frank Eirik Abrahamsen,
farsteamanuensis ved seksjonen for coaching og psykologi.

Hvorfor far du spersmal om a delta?
Gjennom var kontaktperson, Jan Erik Buskerud, er dere atte spesialoperatarer som far denne
henvendelsen.

Hva inneberer det for deg & delta?

Hvis du velger & delta i prosjektet, innebaerer det at du deltar pa et intervju pa Norges
idrettshggskole som varer ca. halvannen time. Vi tar lydopptak av intervjuet. Intervjuet vil
eksempelvis inneholde spgrsmal som; Hvordan er jobben spesialoperater? Har du i jobben
som spesialoperatgr opplevd stressrelaterte situasjoner/hendelser? Hvordan handterer du
stressende situasjoner? Hva er ditt forhold til mentale forberedelse? Hvordan blir man
forberedt pa det uforberedte?

Det er frivillig a delta
Det er frivillig & delta i prosjektet. Hvis du velger a delta, kan du nar som helst trekke
samtykket tilbake uten & oppgi noen grunn. Alle dine personopplysninger vil da bli slettet.

Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger

Vi vil bare bruke opplysningene om deg til formalene vi har fortalt om i dette skrivet. Vi
behandler opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket. Kun
prosjektansvarlig og masterstudent vil ha tilgang til intervjuene. Navnet ditt vil bli kodet og
lagret pa egen navneliste adskilt fra gvrige data. Intervjuene vil bli analysert og transkribert
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gjennom MAXQDA, og lagres innelast i skap pa Norges idrettshagskole. Det er kun sitater
fra intervjuene som vil bli publisert, og du vil ikke kunne bli gjenkjent i publikasjonen.

Hva skjer med personopplysningene dine nar forskningsprosjektet avsluttes?

Prosjektet vil etter planen avsluttes ca. 1. november. Lydfiler av intervju vil slettes nar de er
transkriberte og skriftlig datamateriale vil anonymiseres. Nar prosjektet avsluttes vil all lagret
data slettes, sett bort fra det som kommer frem i skriftlig publikasjon.

Hva gir oss rett til & behandle personopplysninger om deg?
Vi behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke.

Dine rettigheter
Sa lenge du kan identifiseres i datamaterialet, har du rett til:
« Innsyn i hvilke opplysninger vi behandler om deg, og a fa utlevert en kopi av
opplysningene
« A fa rettet opplysninger om deg som er feil eller misvisende
« A faslettet personopplysninger om deg
« A sende klage til Datatilsynet om behandlingen av dine personopplysninger

Hvis du har spersmal til studien, eller gnsker a vite mer om eller benytte deg av dine
rettigheter, ta kontakt med:

Hvis du har spersmal til studien, eller gnsker a vite mer om eller benytte deg av dine
rettigheter, ta kontakt med:
- Prosjektleder Frank Eirik Abrahamsen pa telefon 94188982 eller e-post

frankea@nih.no
- Mastergradsstudent Steffen Dalheim pa telefon 90746145 eller e-post

steffendalheim@gmail.com

Hvis du har spersmal knyttet til Personverntjenester sin vurdering av prosjektet, kan du ta
kontakt med:
e Personverntjenester pa epost (personverntjenester@sikt.no) eller pa telefon: 53 21 15
00.

Med vennlig hilsen

Prosjektansvarlig Masterstudent
Frank Eirik Abrahamsen Steffen Dalheim
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Samtykkeerklering

Grunnet din stilling som spesialoperatar og viktigheten av anonymitet i jobben, vil vi innhente
muntlig samtykke far intervjuene starter. Du krysser derfor kun av for om du har mottatt og
forstatt informasjon om prosjekter mentale forberedelser hos norske spesialoperatarer far
oppdrag, fatt muligheten til 4 stille sparsmal og at dine opplysninger behandles frem til
prosjektet er avsluttet.

Jeg samtykker til:

O adeltaiintervju

O at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet
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Vedlegg 4: Intervjuguide

Intervjuguide
«Hvilke mentale forberedelser gjgr norske spesialoperatarer far oppdrag?»
1. Introduksjon og informasjon

e (@nske velkommen og uformell prat

e Info om meg selv og formal med studien

e Hensyn til personvern (anonymitet og taushetsplikt). Blir kun brukt sitater i artikkelen.

e Fortelle om hvordan intervjuet vil forega (lydopptak ol.)

e Understreke at jeg kun er interessert i intervjupersonens opplevelser, erfaringer og
perspektiver — det er umulig a svare feil

e Fol at du kan ta seg tid til & prate og utdype. Oppfordre til a stille spgrsmal hvis noe er
uklart

e Fortelle om muntlig samtykke og at det ma gjares som det fgrste nar vi starter
bandopptakeren

e Spgrsmal?

2. Overgangsspgrsmal

«Jeg har na gjennomgatt dine rettigheter for a vaere med i denne studien. Er alt forstatt og

akseptert og vi kan fortsette med intervjuet?»

| starten av intervjuet gnsker jeg a bli bedre kjent med deg

e Hvem var du som yngre?
e Hvordan endte du opp som marinejeger?
e Hvaer en marinejeger for deg?

e Hvordan opplever du jobben som marinejeger?
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e Hva er viktig for deg i jobben som marinejeger?

o Hovilke utfordringer opplever du i jobben som marinejeger?
3. Ngkkelspgrsmal
Mentale forberedelser

e Hvaer ditt forhold til mentale forberedelser?
e Det nalgyet dere gar gjennom er veldig lite, ble du selektert fra opptak pa noe bestemte
mentale ferdigheter/egenskaper? Eksplisitt/implisitt
e Er det noen strukturert form for mental trening innad i Marinejegerkommandoen?
o Huvilke mentale forberedelser er viktige for deg?
e Hvordan forbereder du deg mentalt til oppdrag?
- Har du et konkret oppdrag du kan bruke som eksempel?
- En uke i forkant, pa selve dagen, rett for, hvordan handterer du noe uforventet
o Kjgrer dere individuelle mentale forberedelser eller gjgr dere noe sammen?
e Gar tips og triks i arv?
e Har dine mentale forberedelser endret seg over tid?
- Erdet noe du gjer i dag som du ikke gjorde tidligere og motsatt?
e Etutsagn som gar igjen for spesialoperatarer er at de er «forberedt pa det uforberedte».

Hvordan blir man forberedt pa det uforberedte?

Stress
e Hvaer stress for deg?
e Har du i jobben som spesialoperatar opplevd stressrelaterte situasjoner under oppdrag?

Kan du gi eksempler pa oppdrag som har fart til stress.

- Hovilke faktorer var det som gjorde at det faltes stressende?
- Hvordan reagerte du pa situasjonen?
- Kunne situasjonen vert handtert annerledes? Huvis ja, pa hvilken mate ville du
gjort det annerledes. Hvis nei, hva er grunnen til det.
e Hvor ofte opplever du stressrelaterte situasjoner i jobben?

e Fgler du at stress hemmer prestasjonen din?
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e Hvilken pavirkning har stressrelaterte situasjoner pa livet utenfor jobben?

e Har du/dere en strukturert form for debrief?

Hvis du kunne gitt noen tips om mentale forberedelser til en nyutdannet spesialoperatar,

hva ville det veert?

4. Oppsummering og avslutning

Oppsummering av intervjuet hvor hovedpunktene blir gjennomgatt

Intervjupersonen far mulighet til & kommentere punktene, samt fa muligheten til & komme
med ytterligere kommentarer til temaet hvis gnskelig

Heare hvordan intervjupersonen opplevde intervjuet

Er det noe mer du vil legge til eller noe du synes ikke kom godt nok frem?

Avslutning og takk for intervju
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