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‘Legg deg pa ryggen i gresset og se pa skyene. De presser deg ikke pa noen mate.
Du fornemmer figurer, mgnstre, og mening. Skyene er i bevegelse, men de skal ikke oppna noe.
De er fullt ut i seg selv. S& kan du roe ned den overdrevne malbevisstheten.

Du dveler der du er. Det er dagen i dag som skal gi deg den gode fglelsen'.

- Arne Naess, Hvor kommer virkeligheten fra (2000, s. 171)



SAMMENDRAG

Hensikten med denne studien var a undersgke hvilken verdi som ligger i naturens
tilstedevaerelse i utgverens hverdag, og i hvilken grad naturen oppleves som et verktgy for a
regulere mental belastning. Dette formalet har underveis utviklet seg til a bli mer
samfunnsrelevant og fatt et bakteppe a ta med i beregningen, Covid-19. Denne pandemien
har hatt pavirkning pa alle medlemmer av samfunnet, kanskje seerlig i sammenheng med
mental helse. Dette har tilfgrt studien en supplerende hensikt av a undersgke i hvilken grad
en pandemi kan pavirke toppidrettsutgvere mentalt. Med disse faktorene tatt i betraktning,
var hensikten videre a undersgke om motivasjon og opplevd mentalbelastning har en

sammenheng med de tilnaerminger idrettsutgverne har til 3 oppholde seg ute i naturen.

Studien er designet i en kvalitativ metode i form av semistrukturerte dybdeintervju
med en fortolkende tilnaerming ved bruk av fenomenologisk analyse, IPA. Datamaterialet er
samlet inn fra en fokusgruppe pa to respondenter. Disse to er toppidrettsutgvere pa
landslagsniva innen idrettsgrenen freeski. Dataene er analysert induktivt, slik at
utgangspunktet i forskningsprosessen er tatt i svarene til respondentene som siden er

knyttet til relevant teori.

Resultatene viste at utgverne uttrykte en tydelig tilknytning til naturen, og det antydes
at naturen har en medvirkende faktor i utgvernes motivasjon pa ulike mater. Svarene
antyder at naturens rolle er kompleks, men de to faktorene som stikker seg mest ut later til a
veere stressmestring og oppnaelsen av ‘flow’. Respondentene beskriver pa den ene siden
naturen som et tilfluktssted ved behovet for a nullstille seg selv og for a klarne tanker. Pa
den andre siden brukes ogsa naturen som et fristed for a uttrykke seg selv kreativt i et
samspill med naturen. Fellesnevneren virker a veere at naturen er et middel for langvarig

trivsel og motivasjon.
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FORORD

Etter en ufattelig lang reise, som fortsatt fgles litt for kort, pa Norges Idrettshggskole,
symboliserer dette prosjektet ufattelig mye pa et personlig plan. Kanskje kommer det et
nytt kapittel til denne sagaen om Sognsvann en vakker dag, men med denne oppgaven star

jeg na ved et forelgpig punktum.

Det er ikke plass til 3 nevne alle pa denne reisen som har bidratt med latter,
kunnskap og felles hunger for a dykke etter uvurderlige livserfaringer. Noen mennesker kan
jeg likevel ikke unnveere og uttrykke min takknemlighet for. Fgrst og fremst vil jeg gjerne vise
takknemlighet til min kjaere veileder, Anne Marte Pensgaard, med sin positive tilnaerming
har hun latt meg ga min egen vei, men alltid hatt en rettesnor i bakhand. Jeg vil ogsa takke
de to frivillige respondentene som har gjort denne studien mulig. De har virkelig statt frem

med et apent sinn og villighet til a8 dele sine erfaringer. Jeg gnsker dere alt godt videre!

Sist, men absolutt ikke minst. Alle mine kjeere NIH-venner som jeg har hatt den glede
av a ha delt studietiden med. Takk for kvelder pa Hgydehuset, Skisprinten, kanelbollene pa
Ullevalseteren og NIHI-aktivitetene hver tirsdag. Dere har virkelig veert en berikelse pa en
vakker reise. Samtlige styremedlemmer i Studentstyret jeg har sittet med i fire perioder. Jeg
haper vi gjorde hverandres og alle studentenes hverdag litt bedre!

Robin, Sigbjgrn, Torgrim, Glenn, dere var med hele veien fra dag én og blir med meg videre

pa ferden i livet. Og til min utvekslingsfamilie, Havard og Marie. Takk for at dere taler meg!

Takk ogsa til Gina for unnveerlig stgtte og hennes datamaskin. En ekstra tanke gar til familien

som har veert aldri sa tdlmodige og latt meg dure p3, selv med en anelse skepsis.

Veien har fgltes ekstra lang under pandemien som har herjet det siste kalenderaret,
noe som har utfordret pagangsmotet, praktiske Igsninger i giennomfgringen og til tider

tilgang pa primaerlitteratur. Men etter en lang maraton, nadde vi malstreken!



1. INNLEDNING

1.1 Formalet med oppgaven

Gjennom dette masterprosjektet har intensjonen veaert a undersgke hvilken pavirkning
naturen kan ha pa idrettsutgveres opplevde mentalbelastning og i hvilken grad utgverne
opplever at de har et sterkt forhold til naturen eller ikke. Det er valgt a8 undersgke dette

giennom fenomenologisk fortolkning av data samlet inn gjennom semi-strukturerte intervju.

1.1.2 Problemstilling og Forskningsspgrsmal

| denne studien gnsket jeg a utforske hvordan idrettsutgvere opplever tilstedeveaerelsen i
natur enten under utgvelse av sin idrettsgren, eller som et tilfluktsted utenom konkurranse.
Gjennom dybdeintervjuer med et lite utvalg utgvere har jeg gnsket a finne eksempler pa
hvordan utgverne tilnaermer seg naturen og med hvilken hensikt, samt hvilken opplevd
innvirkning dette har pa dem. Fglgende problemstilling er formulert som utgangspunkt til

dette studiet:

Idrettsutgvere kan oppleve en stor mentalbelastning, og det er derfor imperativt a
finne metoder som kan hjelpe dem 3 handtere denne belastningen pa en skdnsom mate. En

slik metode kan veere naturopplevelser, men dette mangler empirisk forskning.

Forskningsspgrsmalene som stilles som utgangspunkt i dette prosjektet er:

1) Hvordan kan naturopplevelser hjelpe idrettsutgvere med a handtere sin totale
mentalbelastning?

2) Hvilken hensikt har idrettsutgvere nar de oppsgker naturen?

3) Hvordan oppfatter idrettsutgvere egen tilstedevaerelse i naturomgivelser?



1.2 Oppgavens struktur

Oppgaven inneholder fem hovedkapitler, med et sjette kapittel i form av oppsummering.
Etter innledningen, fglger det i neste kapittel en kontekstuell bakgrunn med tidligere
forskning, kulturell bakgrunn og kort om freeski som subkultur. Neste del inneholder
Metoden som presenteres i kapittel tre, hvor forskningsdesign, utvalg, analyse, og etiske
betraktninger legges frem. | kapittel fire presenteres resultatene som videre vil bli diskutert i
kapittel fem, hvor det avslutningsvis vil legges frem refleksjoner angaende begrensinger til
metoden i tillegg til implikasjoner og tanker relatert til videre forskning.

Til slutt, i det sjette kapittelet vil et sammendrag av hovedfunnene bli giennomgatt for a

svare pa oppgavens forskningsspgrsmal.



2. Bakgrunn og tidligere forskning

2.1 Personlig bakgrunn og forforstaelse

Hele min oppvekst har vaert preget av fysisk aktivitet, bade pa idrettsanlegg og tettere til
naturlige omgivelser. Mine barndom- og ungdomsar ble tilbragt i en av Norges flotteste
fiellandsbyer, Geilo i Hallingdal. Her ble jeg aktivert gjennom den lokale idrettsklubben pa ski
og sngbrett og i praktisk tverrfaglig undervisning gjennom skolen hvor den naere naturen ble
hyppig brukt. Blant annet gjennom snghuletur, skogsvandring, fjellturer og skileik. I tillegg
har familie og venners familie veert generelt opptatt av opplevelser i fjellheimen og utgvelse
av ulike idretter. P3 et lite sted som Geilo pa 90 — og tidlig 00-tallet har ulik fysisk aktivitet
veert det beste, om ikke det eneste gode tilbudet for barn og unge. Mine beste
barndomsminner kommer fra en slik sammenheng. Selv i ungdomsarene hvor jeg var en
aktiv utgver innen snowboard kan jeg huske a ha statt pa toppen av fjell og tatt store
andedrag for a ta inn utsikten og finne en indre ro f@r jeg satt utfor. Spesielt i ungdomsarene
falt stadig flere venner av idretten, noe som resulterte at jeg oftere kjgrte alene og som
sadan fikk mer ro og kontakt mellom natur og egne tanker. Denne kontakten oppsgker jeg
fremdeles den dag i dag bade pa snowboard, men ogsa pa dager hvor jeg fgler et behov for a
distansere meg fra ansvar og sosiale settinger. Slik har natur og bevegelse alltid sittet spikret
som et fundament til min opplevelse av et godt liv.

Som student i en hovedstad de siste seks arene har ett behov i gkende grad gjort seg til
kjenne. Et behov for a se fjell, hgre elva renne og kjenne pa naturens levende stillhet og
sagar suse nedover fjellsidene med sngen fykende over hofta med sola stekende mot
ansiktet.

Nar pandemien covid-19 hadde sitt store utbrudd i 2020 stengte samfunnet ned og folk ble



mer eller mindre fengslet i sine egne hjem. Begreper som depresjon, livstilfredshet og apati
har blitt brukt i ulike medier til 3 beskrive hvordan sinnstilstanden hos befolkningen er blitt

pavirket (Nes et al., 2020; Viken, 2020; Garbo, 2020).

Alle disse erfaringene har, naturlig nok kan en si, opparbeidet en viss forforstaelse av
fenomenet og konteksten jeg undersgker. Blant annet kan det tenkes at jeg til en viss grad
mgter utgverne der de er med tanke pa sjargong og verdier i levesett. Utfordringene som
apenbarer seg, er at disse livserfaringene og forholdet til ‘fenomenet’ er sterkt farget i
utgangspunktet. Det kan medfgre en viss grad av bias til nyansene i datamaterialet, og et
legitimt spgrsmal kan veere om det mer eller mindre har forekommet et tunnelsyn i
fortolkningen av disse. Til tross for at jeg er bevisst egen forforstaelse og gnsker a ga inn i
dette prosjektet med ett undrende og apent sinn, kan det ikke garanteres at jeg klarer a
distansere meg fullt fra den. For leseren er en fortelling av min personlige bakgrunn et viktig
aspekt for a skape mer gjennomsiktighet i hvem jeg er og hvilken bagasje som tas med inn i

forskningsprosessen.

2.2 Kontekstuell bakgrunn

| Norge er vi sa priviligerte at vi pa de fleste steder i landet, enten det er by eller bygd, har
kort vei til marka eller naturen. En kan argumentere for at dette er en betydelig arsak til
hvorfor friluftsliv er en sa sentral del av norsk kultur. Det er kanskje derfor vinterfriluftsliv er
en sa verdiladet aktivitet som er vevd sammen med framveksten av en norsk nasjonal
identitet (Christensen, 2001). En hgrer ofte det klassiske sitatet ‘nordmenn er fgdt med ski
pa beina’. Fra barndommen av blir nordmenn oppdratt til at natur er godt for kropp og sjel.
Det er en del av ferien med familien, barnehagen og det har tradisjonelt vaert en sentral del
av den fysiske oppfostringen i skoleverket (Goksgyr, 2008). Tidligere kan det tenkes at man
kanskje primeert har sett de fysiske fordelene ved a ta i bruk naturen som motorisk utvikling

og forebygging av livsstilsykdommer. En hgrer ofte ogsa utsagn som a ‘flykte fra kjas og mas i
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byen’ og ‘stresse ned’ nar folk skal pa hytta. En kan dermed anta at naturopplevelser kan
oppleves a forebygge stress og med det ogsa kan spille en rolle pa psykisk helse.

Med dette som et bakteppe @nsker jeg a utforske naturens rolle i idrettsutgveres drivkraft.
Hvilken verdi har naturens tilstedeveerelse i utgverens hverdag, og i hvilken grad oppleves
naturen som et verktgy for a handtere stressende situasjoner? | en sesong full av fysiske
belastninger, strenge kostholdregimer, samt forventinger og krav til resultater - hvilken rolle
kan natur og friluftsliv spille pa utgverens psykiske helse? Det kan naturlig nok vaere av ulik
grad da naturen i noen idretter spiller en sentral rolle, som i vinteridretter som alpint,
langrenn og snowboard. Her kan en tenke seg at naturen til en viss grad gker motivasjonen
til utgvelse av idretten. | andre idretter som turn og handball er ikke naturen en like sentral
del av idrettsarenaen, men kan likevel ha en pavirkning pa utgverens motivasjon. Ngyaktig
hvilken rolle naturen spiller, og hvordan utgvere bevisst eller ubevisst pavirkes av dette er
uvisst. Men dersom utnyttelse av naturens effekt har et uforlgst potensial i
forebyggingsarbeidet med idrettsutgveres mentalbelastning, kan neermere undersgkelser av
dette vaere av verdi. Mer kunnskap om dette kan i beste fall anvendes av utgverne selv, men
ogsa av mentale trenere i utviklingen av mentale treningsverktgy eller i kartlegging av
totalbelastning. Resultatene vil forhapentligvis kunne peke pa noen omrader i denne
sammenhengen som med fordel kan forskes pa videre.

Under de spesielle omstendigheter som verden har vaert i under utformingen av dette
prosjektet med pandemien Covid-19 er det desto mer interessant & utforske naturens
pavirkning pa psykisk helse. Den tradisjonelle idrettsarenaen er utilgjengelig for mange
idrettsutgvere som er sett seg ngdt til a ta i bruk alternative treningsmetoder og aktiviteter.
Det er neerliggende a tro at dette er en faktor som kan ha stor pavirkning pa hvordan
idrettsutgvere oppfatter naturen som oppholdssted, tilfluktsted, alternativ trening og nye

perspektiv.
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2.3 Tidligere forskning

Fysiske aspekter ved utgvelse av toppidrett er godt dokumentert, men til sammenligning
finner en mindre forskning pa mental helse og psykologisk velvaere hos toppidrettsutgvere
(Rice et. al., 2020). Dette er ogsa gjeldende nar det angar studier knyttet til sammenhengen
mellom natur og psykisk helse hos idrettsutgvere, ifglge Rice et. al. Det har derimot blitt
gjort flere studier pa psykisk helse og friluftsliv i helsesektoren og i forbindelse med
skoleverket. | 2009 publiserte Miljgverndepartementet en rapport i et forsgk pa a trekke
sammenhenger mellom friluftsliv og psykisk helse. Hensikten var a se pa sammenhenger,
samt noen utfordringer, som knyttes til menneskelig aktivitet i naturlandskap og de psykiske
virkningene som kan komme av dette. Dette er viktig kunnskap ettersom halvparten av oss
trolig vil oppleve psykiske problemer i Igpet av livet (Miljgverndepartementet, 2009;
Martinsen, 2018). Videre hevdes i samme rapport at i 2020 vil mentale lidelser og
depresjoner trolig vaere den nest stgrste helseutfordringen globalt. Dagens samfunn er sa
mettet av informasjon og inntrykk at sannsynligheten gker for psykisk utmattelse fordi vi rett
og slett far feerre og feerre anledninger til a hvile og hente oss inn igjen. Martinsen (2018)
regner psykiske lidelser som utbredt, og hevder at én av tre til enhver tid vil ha
behandlingstrengende psykiske plager, de vanligste depresjoner og angstlidelser. Martinsen
(2018) gjgr her ogsa et interessant poeng ut av at de fleste opplever stressreaksjoner og
psykisk besveer i livet som ikke kvalifiserer til en psykiatrisk diagnose, men at slike
belastninger er blant de vanligste arsakene til sykmelding og arbeidsufgrhet. Martinsen
mener en kan se at det ligger et behov for enkle, lett tilgjengelige strategier som mennesker
selv kan benytte for a lindre psykisk smerte eller i beste fall forebygge at psykiske lidelser
oppstar. Martinsen (2018). lener seg sterkt pa at fysisk aktivitet kan vaere en slik form for
selvhjelp. Naturopplevelsen kan ogsa mange steder oppfattes som en lett tilgjengelig arena
for a utgve fysisk aktivitet, noe som i sd mate er med pa a gjgre dette prosjektet desto mer
interessant. Naturopplevelsen er riktignok mer enn en form for fysisk aktivitet. At vi far

mosjon rekker ikke som forklaring pa naturens gode helseeffekt. Det handler ogsa om
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avslapping og redusert stress, mangfoldig bruk av sansene, naturlig lys og frisk luft med mer,

noe som ikke kan oppveies av mange timers trening innendgrs (Norsk friluftsliv, 2016).

Noen studier relatert til naturopplevelser er ogsa gjort tidligere. Blant annet en studie
fra 2018 av Mackenzie og Brymer hvor ekstremsport i naturen er forsgkt forstatt giennom
teoretiske rammeverk innen positiv psykologi fremfor ungdig risiko og fare for egen helse.
Mackenzie og Brymer (2020) bruker begrepet eventyrsgkende sport i naturen, men dette
kan pa norsk forstas som ekstremsport som fritidsaktivitet. Ekstremsport som utgves i
naturen kan oppfattes som en helserisiko grunnet ‘ungdige sjanser’ som tas i uforutsigbart
terreng, men Mackenzie og Brymer (2020) mener at denne type aktivitet likevel kan bli en
viktig brikke i fremtidig design av aktiviteter for a fremme velvaere og helse. Noen forskere
argumenterer for at en bgr ta i betraktning den fglelsen av frykt og angst som oppstar i takt
med oppfattelsen av risiko og fare (Brown, 2009; Davis-Berman & Berman 2002). Selv om
dette er moment a tanke pa, argumenterer Mackenzie og Brymer for velvaere i ekstremsport
ved a koble slik aktivitet til oppnaelse av psykologiske behov, som portrettert i
selvbestemmelsesteorien av Ryan og Deci (2011). Det hevdes i studien til Mackenzie &
Brymer (2020) at ekstremsport i naturen kan bidra til opplevd kompetanse, gkt autonomi og
felelsen av tilhgrighet. Spesielt interessant er fglelsen av tilhgrighet hvor Mackenzie &
Brymer kobler dette til en dypere kontakt med naturen og at utgvere kan fgle at sterke
emosjoner oppstar under utgvelsen av ekstremsport og dermed oppsgker disse situasjonene
gjentatte ganger. Det refereres til Albrect (2012) som beskriver disse emosjonene som en
fglelse av veere ett med jorda og alle dets livsformer hvor grensene mellom individ og natur

smelter bort.

Denne studien av Mackenzie og Brymer (2020) retter seg mot allmenheten fremfor
idrettsutgvere som gruppe og setter spkelyset pa motargumenter mot generalisering av

negative utfall ved ekstremsport. Likevel kan en se pa studien som en indikator pa at
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naturens mentale pavirkningskraft kan veere verdt a undersgke nar en kartlegger

idrettsutgveres mentale belastning.

Ved Stanford-universitetet i California ble det i 2015 fullfgrt en studie av Bratman et.
al (2015) for a male kognitiv funksjon f@r og etter gatur i natur og urbane omrader. Disse to
omradene er beskrevet som en grgnn og stille park, og ved en brakete motorvei.
Bakgrunnen for studie var for a undersgke naermere korrelasjonen mellom urbanisering og
ulike psykiske plager basert pa indikasjoner om at denne korrelasjonen har en
arsakssammenheng med en nedgang i naturopplevelser hos individer som er bosatt i urbane
omrader (Bratman et.al., 2015). Her vises det til tidligere eksperiment som har karakterisert
hvordan lyd — og visuelle inntrykk fra naturen fgrer til nedsatt stress og negative emosjoner
(Ulrich et al., 1991; Brown et. al., 2013). Det hevdes i studien av Bratman et. al (2015) at
disse og flere lignende studier gir overbevisende stgtte til at naturopplevelsen kan gi positiv
psykologisk effekt. Med dette som bakgrunn ble det invitert trettiatte (38) forsgkspersoner
som var uten tidligere neurologiske eller psykiatriske diagnoser, hvor av tretti (30) av disse
ble inkludert i studie som innebar a ga en tur i nitti minutter. Forsgkspersonene var ikke klar
over at en gruppe ble sendt i naturen, mens en annen til urbant omrade. Fgr og etter turene
giennomgikk deltakerne hjerneskanning, og de fylte ut sp@rreskjemaer. Personene som gikk i
naturen, rapporterte mindre grubling etter turen, og de hadde mindre aktivitet i deler av
hjernens pannelapp, et omrade som er knyttet til selvfokusert tilbaketrekning grubling og
tristhet (Bratman et.al., 2015). Det var i motsetning ingen eller fa endringer hos
forspkspersonene som hadde gatt tur i det urbane omradet.

Bratman et. al (2015) konkluderte med at denne studien kan ha apenbart viktigheten av
naturomrader ytterligere, hvor naturopplevelsen faktisk kan forbedre mentalt velvaere hos
individer bosatt i urbane omrader. Dette er interessante funn som avdekker noe av
potensialet i naturen og det vil ikke vaere urimelig a tro at disse funnene ogsa kan veaere
relevant ogsa for idrettsutgvere som lever i et moderne samfunn akkurat som andre

individer.
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Nedstengningen av samfunnet grunnet Covid-19 nasjonalt og internasjonalt i 2020 er
helt enestdende i moderne tid og det er dermed vanskelig a fastsla konsekvensene, spesielt
sett i et lengre tidsperspektiv. Likevel kan en til en viss grad fastsla at det har hatt en
signifikant psykologisk pavirkning pa tvers av ulike populasjoner og kulturer (Rossato et. al.,
2020). Faktorer som frykt for smitte, kiedsomhet, frustrasjon og mangel pa informasjon fra
helsemyndigheter har alle blitt identifisert som fremtredende stressfaktorer assosiert med a
vaere under ‘lockdown’, et nedstengt samfunn (Brooks et.al., 2020). Rossato et al. (2020)
diskuterer i sin artikkel om den psykologiske pavirkningen Covid-19 har hatt pa
toppidrettsutgvere som har opplevd kansellerte konkurranser. Her hverken nevnes natur
som virkemiddel eller i noen annen sammenheng. Rossato et al. (2020) har i sin artikkel
fokus pa stress, frykt og angstfremkallende fglelser relatert til komplikasjoner knyttet til
konkurranse under pandemien for idrettsutgverne. Det skrives sa om en tid der vi skal
bevege oss inn i en post-lockdown aera. Her ma vi vaere arvakne og monitorere den mentale
helsen til idrettsutgvere da dette vil vaere essensielt for atletens velvaere og prestasjonsevne
(Rossato et al., 2020). Rossato et al. avslutter sin artikkel ved a presisere at det blir viktig a
leere sa mye som mulig av virkningene som fglge av pandemien, slik at vi kan utvikle
systemer som kan gi best mulige stgtte til alteter i fremtiden. | denne sammenhengen er det
interessant a undersgke narmere om natur som virkemiddel kan vaere effektivt i slike

system.

2.4 Kulturell bakgrunn — Natur som norsk tradisjon

Naturopplevelsen og forholdet nordmenn har til naturen er en del av den kulturelle

selvoppfatningen og er en del av nasjonal ‘norsk’ identitet (Mytting & Bischoff, 2018). Det er
de turene ute i skog og mark som byr pa inntrykk, utfordringer og aktiviteter som setter seg i
sinn og kropp. | generasjoner har de fleste nordmenn sgkt ut i naturen for a oppleve stillhet,

fred, ro og naerhet til naturen (Mytting & Bischoff, 2018). Opplevelsen av fred og ro er
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kanskje knyttet til en indre opplevelse av ‘overenstemmelse’, slik at verden faller pa plass, og
at vi kan overskue helheten som beskrevet av Albrecht (2012). | tillegg er det mange som kan
fortelle om a oppleve en dypere mening nar omverdenen kommer pa avstand og eni
naturen finner seg selv i nuet, noe som kan bidra til 3 oppdage nye perspektiver pa
hverdagen (Mytting & Bischoff, 2018). Denne naerheten til natur er ofte forbundet i en
kontekst som innebaerer fysisk aktivitet, ifglge Mytting & Bischoff. | gleden over den
spontane aktiviteten kan vi ofte kjenne igjen fglelser og opplevelser vi har fra barndommens
lek og aktiviteter.

Leken er et viktig element og kan veere et mal i seg selv. Vi leker ikke for a bevisst oppna det
ene eller det andre (Steinholt, 2002). | leken gjgr vi ting som ren eksperimentering, og det vi
gjor, er koblet fra virkelige mal og konsekvenser, slik at lek blir noe man blir en del av. Dette
kan vi kanskje finne igjen i naturopplevelsen som en virkelighetsflukt eller en form for
drgmmeland. Ute fgler vi oss mer fri, litt mer ubudne nar vi drar til fjells (Mytting & Bischoff,

2018).

| Ippet av 1800-tallet utviklet det seg en endring i hvordan naturen ble anvendt i
Skandinavia. Det a vaere ute i naturen ble en kilde til opplevelse og utforskning av bade
menneskets indre natur og den ytre naturen, i motsetning til tidligere hvor ferdsel i natur var
til nytte og ngdvendighet (Mytting & Bischoff, 2018). Det handlet nd i stgrre grad om a la seg
rive med av og fange dybden i naturens stemninger. Man hadde en ide om at det var i den
ville og ubergrte naturen at menneskets slektskap med naturen kunne oppleves sterkest.
Denne tankegangen vokste frem samtidig med at samfunnet beveget seg fra et tradisjonelt
til et moderne liv hvor industrien ble mer fremtredende i de flestes liv. Naturen som en del
av nasjonalfglelsen vokste frem som en motsetning til den moderne sivilisasjonen, eller den

‘syke kulturen’ (Mytting & Bischoff, 2018).

Mytting og Bischoff beskriver at mennesket i det moderne samfunn har fjernet seg fra

naturen bade fysisk ved a bo i et tett bybilde og mentalt ved & betrakte naturen fra et
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utnyttelsesperspektiv. Som sadan kan det tenkes at mennesket er i en konstant uro fra a
oppholde seg utenfor sitt naturlige habitat. Industrialiseringen pa 1800-tallet tegner et godt
bilde ogsa pa den hverdagen vi har i dagens samfunn hvor det ogsa hos mange er et opplevd
behov for a oppsgke naturen.
| skog og fjell, pa de vide vidder i den store ensomhet fgler en seg som et
naturligere, sunnere menneske, en fagler en har noe som ligger under og er ens
virkelige jeg, og en vender tilbake med et friskere og sunnere syn pa hele livet
slik det fortoner seg inne i byene. Se, i gdemarken, i skog-ensomheten, med

syn av de store vidder, er det personligheter formes, de som var tid sa sart
trenger. — Fridtjof Nansen, 1922 (Mytting & Bischoff, 2018, s. 249)

| Skandinavia ble det pa 1900-tallet et gkende fokus pa folkehelse som resulterte i feerre
arbeidstimer og lengre ferier (Mytting & Blschoff, 2018). Dette gjorde blant annet at
‘spndagsturen’ i skog og mark etablerte seg som en norsk tradisjon. Kanskje nettopp slike
tradisjoner har satt sine spor i dagens generasjon med idrettsutgvere i Skandinavia. Kanskje
det nettopp derfor kan gj@gres et argument for at idretten, og da ogsa livsstilen hos utgverne
er forankret i naturen pa en mate som gjgr at det ligger et fundamentalt behov for a
returnere ut i naturomgivelser. Det kan passe inn i pastanden til Mytting & Bischoff (2018)
om at friluftslivet utover 1900-tallet henger tett sammen med en bredere folkelig
idrettsbevegelse. Dette pa grunnlag av at naturen kan anses som et sentralt og naturlig rom

for idretten.

2.4.1 Freeski - en idrettsdisiplin og subkultur

Frikjgring pa ski fikk sitt store giennombrudd pa 1990-tallet (Gutman & Frederick, 2002). En
kan trolig tenke seg i Norge at rgttene kan ses tilbake til telemarksbglgen som kom fra USA
pa midten av 80-tallet hvor stadig flere skikjgrere ble inspirert til 3 kjgre utenfor
oppmerkede Igyper (Odden, 2002). Utover 90-tallet gjorde snowboard sitt store inntok i det

kommersielle marked, og Gutman og Frederick (2002) mener at frikjgringens utvikling kan
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ses i sammenheng med dette, da de begge deler det samme lekne aktivitetsuttrykk og i
mange sammenhenger er en del av samme subkultur. Korsnes et al. (1997) beskriver
subkultur som en konsentrasjon av visse aktiviteter og verdier og at dette gjerne knyttes opp
mot en bestemt livsstil.
Ogsa Telseth (2005) deler tankegangen om delt kultur, og mener at aktivitetsuttrykket er
sapass likt at skikjgrere kan sammenligne seg selv med snowboardkjgrere og omvendt.
Telseth mener derfor at disse aktivitetene deler verdigrunnlag og har en tilneermet lik
kulturell identitet. Snowboard og freeski er begge en form for frikjgring, og er subkulturer
som idealiserer individualisme og saerpreg, samtidig som de skaper en trygghet ved a dyrke
tilhgrigheten til gruppen (Christensen, 2001).
| studiet til Christensen (2001) hevdes det en genuin interesse for natur og friluftsliv blant
snowboardere som brukte all sin fritid i fjellet. En kan slik ogsa forsta Freeski som en
livsstilsport, et begrep Wheton (2004) mener beskriver en sport eller aktivitet der utgverne
mener deres deltagelse i sport preger livet deres i sa stor grad at de ser pa det som en
livsstil. Et sitatutdrag fra tidligere skikjgrer og nd avdgde Shane McConkey kan bidra til a
illustrere motivasjonen bak en slik livsstilsport:

‘Skiing is a sport all about freedom, the wind, in your face, speed, air. | sort of

progressed to wanting to go faster and catch more air’. (Gutman & Frederick, 2002. s.
134).

De mer tradisjonelle skiformene en kjenner til som alpint har over tid utviklet segi en
retning med mer fart, spenning og risiko, noe som tiltrekker mange spenningssgkende
utgvere (Gutman & Frederick, 2002). Denne alternative formen for skikjgringen blir valgt av
ulike grunner. Christensen (2001) peker pa at i stedet for et ‘kjedelig’ voksenliv insisterer
disse individene pa a bevare seg selv som barnslige og lekende, innenfor rammene av et eget
kulturelt univers (Christensen, 2001). Snowboardkjgring gjgr ‘@yeblikket’ til essensen i
tilvaerelsen, og i likhet med andre aktiviteter som tilbyr spenning og utfordringer, skaper

sporten en effektiv avkobling fra hverdagslivet (Christensen, 2001). Pa bakgrunn av dette var
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det interessant @ undersgke hvilken relasjon til naturopplevelsen skandinaviske
konkurransekjgrere i freeski anno 2020 har, og om bruk av natur har en sammenheng med

hvordan utgverne opplever mental totalbelastning.
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3. Metode

Det er i dette prosjektet anvendt kvalitativ metode i form av semi-strukturerte dybdeintervju
og fortolkende analyse, IPA. Videre gjgres det rede for utviklingen av intervjuguide,
giennomfgring av datainnsamling, hvordan analysen er fortolket. | tillegg gj@res det en

vurdering av etiske hensyn.

3.1 Begrunnelse for metode og forskningsdesign

Dalland (2007) forklarer viktigheten av a oppleve et forskningsarbeid som meningsfullt,
spennende og relevant, og at dette er forutsetninger som bgr vaere til stede i nevnt
forskningsarbeid. Tatt i betraktning de beskrivelser som er gjort i min forforstaelse i
forbindelse med naturbruk kombinert med relevansen til mental helse under pandemien
Covid-19, oppleves det at disse forutsetningene er truffet. Selve metoden beskriver Dalland
(2007) som det verktgyet vi har til 3 undersgke det vi undres over. Metoden hjelper oss til 3
samle inn data som inneholder den informasjonen vi trenger til problemstillingene vi stiller
oss i studien. Her har det veert viktig a8 velge en metode som vurderes til & kunne gi best
mulig data. En slik type data vil pa en faglig interessant mate klare a belyse de spgrsmalene
som stilles (Dalland, 2007). Det har veert et gnske a ga under overflaten for a8 undersgke den
opplevde viten hos idrettsutgvere. Derfor har det gitt mening at anvendt metode er
kvalitativ.

Kvalitativ forskning vil en si kan anvendes for a generalisere gjennom analyse, hvor fokuset
ligger pa a avdekke hvilke sosiale mgnstre som henger sammen og hva slags dynamikk som
opererer i bakgrunnen. Basert pa hvordan informanter opplever et fenomen eller situasjon
vil en kunne fa en forstaelse av den virkeligheten som er sett med informantenes gyne, samt

forsta betydningen dette kan ha (Thagaard, 2009). Intensjonen med studien er & utforske
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tanker hos enkeltindivider, og med det som bakgrunn er det hensiktsmessig a bruke et
kvalitativt design hvor det legges til rette for a finne dypere skildringer ut fra

enkeltinformanters perspektiver (Malterud, 2011).

Forskningsintervjuet stgtter seg til en forhandsformulert intervjuguide som bidrar til
a gi intervjuet struktur, men en viktig forutsetning er a legge til rette for ikke-forberedte
oppfelgingsspdrsmal som gir muligheter for a fglge opp kunnskap som i utgangspunktet var
ukjent for forskeren (Kvale & Brinkmann, 2009). Det kvalitative forskningsintervjuet skal
veere apent, ikke standardisert.
| dette prosjektet er intervjuene gjennomfgrt med en semi-strukturert stil. | en semi-
strukturert intervjuguide er temaene som dekkes i all hovedsak fastlagt pa forhand (Mason,
2002). Rekkefglgen blir imidlertid bestemt underveis. Denne fremgangsmaten har gjort det
mulig a fglge intervjuobjektets fortelling og samtidig fa informasjon om fastlagte temaer.
Denne fleksibiliteten har gjort at spgrsmalene kan knyttes opp mot intervjuobjektets
forutsetninger og gir samtidig rom for at det kan tas opp temaer som ikke er planlagt pa
forhand (Mason, 2002). Spgrsmalene er som regel ikke klart formulert, men nedtegnet i
stikkordsform eller beskrivelser som intervjuer bruker som utgangspunkt for spgrsmalene
som stilles. Jo mer spontant intervjuet er, jo stgrre er sannsynligheten for a fa spontane,
levende og uventede svar (Smith, et. al., 2009). Her er det imidlertid viktig for intervjuer a
vaere oppmerksom pa at samtalen ikke tar en retning som er irrelevant for prosjektet.
Intervjuobjektene har i dette prosjektet hatt mye pa hjertet, noe som har gjort bevisstheten
rundt fleksibilitet og relevante samtaleemner viktig. | begge intervjuene har det veert avvik i
rekkefglgen i temaer slik de er representert i intervjuguiden. Dette har vaert en del av den
spontane samtaleflyten som optimalt sett har bidratt til & forebygge avgrensninger i

intervjuobjektenes deling av tanker og opplevelser.

Kvalitativt forskningsintervju som verktgy kan ha mange fordeler der det blant annet

ligger en mulighet til 8 samle inn mye informasjon rundt et fenomen som ellers er vanskelig
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a fange opp. | denne studien er det intervjuet to (2) toppidrettsutgvere i en
vinterekstremsport pa et skandinavisk landslag som besitter mye erfaringer og opplevde
sannheter basert pa deres perspektiver rundt mental helse og avlastning i forbindelse med
naturopplevelsen. Metoden har gjort det mulig a ga i dybden i kontekstuelle faktorer og
utvide forstaelsen av utgvernes mentale helse som enn ellers ikke ville avdekket ved bruk av
et kvantitativt design (Kvale, 1996).

Det kvalitative forskningsintervjuet har ogsa noen begrensninger ved seg som er verdt 3
nevne. Det kanskje mest apenbare er bruken av et lite spisset utvalg i det kvalitative design.
Dette gjgr at en ikke vil kunne generalisere resultatene utover det miljget utvalget er plukket
ut fra. En annen begrensning som risikeres er forskerens subjektivitet i rollen som intervjuer,
tolker og analytiker av datasettet. Her stilles det krav til forskerens evne til a ikke la arbeidet

farges av egen forutinntatthet og subjektive fortolkninger.

3.2 IPA - Interpretative Phenomenological Analysis

Fortolkende fenomenologisk analyse, kjent som IPA (Interpretativ Phenomenological
Analysis), er en raskt voksende tilnaerming til kvalitativ forskning. Dens opphav kommer fra
psykologien, men blir ogsa stadig hyppigere brukt innen beslektede disipliner i menneskelig
sosial — og helsevitenskap (Smith et al., 2009). IPA er en tilnaerming bruk til 3 utforske
hvordan individer finner mening i sine erfaringer av livet, og ble av den grunn ansett som en
spennende tilnserming til dette prosjektet. Fenomenologien spiller inn ved at en ikke
forspker a definere erfaringer i forutbestemte kategorier, men heller med et gnske a forsta
opplevde erfaringer pa dets egne premisser (Smith et al., 2009). Forskning gjennomfgrt med
IPA gnsker a se naermere pa hva som skjer nar flyten av opplevde erfaringer i livet blir av
signifikant betydning for enkeltindividet. Dette skjer vanligvis nar noe viktig hender i vare liv.
| denne sammenheng er idretten og utgvelsen av dette utendgrs en helt sentral del av de to

idrettsutgvernes liv og anses der av som noe viktig som hender i deres liv.
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Forskeren prgver ved bruk av IPA a forsta hvordan informanten forstar det som hender
vedkommende. Dette illustrerer dualiteten i forskerens rolle og argumentet til Smith et al.
(2009) om at forskeren fremstar i en dobbel hermeneutikk. Pa den ene siden vil forskeren
oppta de samme mentale ferdigheter og kapasiteter som informanten fordi de deler det
fundamentale i @ vaere et menneske (Smith et al., 2009). Til tross for digital gjennomfgring av
intervjuene i dette prosjektet, opplevdes dette 8 komme til uttrykk under begge samtalene.
Ferst og fremst av fellesinteressene av natur og idrett, men ogsa av medmenneskelighet. |
forspk pa a leve seg inn i respondentens beskrivelser har bruk av empati spilt en rolle. Pa den
andre siden vil forskeren stille i en mer systematisk og selvbevisst rolle. Det har veert et
formal om a oppna noe under intervjuene i form av relevante data. Paradokset her er at
utfordringen har til dels veert & unnlate at dette formalet har statt i veien for a oppna disse
dataene uten at de er blitt besudlet av blant annet ledende spgrsmal og mangel pa apent og

utforskende sinn.

Nar mennesker engasjerer seg i en opplevelse av stor betydning i livet sitt vil de ofte
reflektere over viktigheten av hendelsen. Ved bruk av IPA sikter en seg inn pa a utforske
disse refleksjonene (Smith et al., 2009). Forskning med denne tilnaermingen vil gjerne ga i
detalj pa hvordan et individ handterer endringer som f.eks. a bli forelder for fgrste gang eller
a miste en mor. Det kan ogsa ligge et gnske i a finne ut av hvilke faktorer som spiller inn pa
store valg i livet. Valg som for eksempel a ga inn i toppidrett eller noe mer radikalt som a
starte livet pa nytt med blanke ark. Hovedinteressen i IPA vil her veere a utforske de
refleksjoner, tanker og emosjoner som oppstar (Smith, et al., 2009).

Formalet med a forsgke a forsta hva som skjer fra informantens stasted er av fortolkende art
og lener seg dermed ogsa pa hermeneutikken, teorien om fortolkning. IPA anerkjenner at
tilgang pa opplevelser er avhengig av hva informantene forteller oss om opplevelsen.
Forskeren sin oppgave er derfor a tolke det innholdet som kommer fra informanten for a
forsta opplevelsen deres (Smith, et al., 2009). Denne tolkningen vil komme til uttrykk i

resultatene i datamaterialet samt den pafglgende diskusjonen av dette.
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Ved bruk av IPA forplikter man seg til & utforske i detalj hvordan en opplevelse har utfoldet
seg for enkeltpersonen og hvilken mening dette har. IPA kan av denne grunnen sies a vaere
idiografisk vitenskap (Smith et al., 2009). Det vil si at en gnsker a forklare enkeltfenomener.
Derfor er ofte ikke funnene en finner generaliserende, slik som ogsa er tilfellet i dette
prosjektet. IPA -studier har sveert fa deltakende respondenter og malet er a avslgre noen av
erfaringene fra hvert av disse individene. Studiene kan i detalj utforske likheter og forskjeller
dem imellom. For @ kunne sammenligne mellom individene er det ngdvendig at gruppen
med respondenter er homogen (Smith et al., 2009). Det argumenteres av Smith et al. at det
er mulig a fastsla generelle pastander med IPA, men det kan kun skje etter en har realisert

prosjektets fulle potensial.

3.3 Informantene og beskrivelse av forskningsprosessen

Denne studien er gjiennomfgrt som et enkeltstdende prosjekt uten tilknytning til eller
forbindelse med andre utvalg. Utvalget er dermed plukket ut pa grunnlag av det fortrinnsvis
var gnsket a inkludere utgvere fra vinteridrett da dette som oftest utfgres i mer naturnaere
omgivelser. Videre var kriteriene at utgverne har toppidrettsstatus og er en del av en form
for prestasjonsgruppe for a tydeliggjgre populasjonen. Kontakt i forbindelse med dette
studiet har oppstatt giennom en landslagstrener som pa vegne av sine utgvere har gitt
tillatelse til direkte kontakt. De rekrutterte informantene driver alle med ekstremsport innen
vinteridrett og presterer som sadan pa et hgyt internasjonalt niva. Dette er utgvere som
personlig viste interesse, og de fikk tilsendt et vedlegg som inneholdt prosjektbeskrivelse
samt samtykkeerklzering som beskrev hensikten ved studiet og hva deltakelse vil innebaere

for den enkelte (vedlegg nr. 4).
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3.3.1 Informantene — Populasjon og utvalg

Idrettsutgverne som ble valgt til dette studiet var i utgangspunktet to (2) gutter og en (1)
jente og er en del av et skandinavisk landslag og er i aldergruppen 20-25 ar. Dette ble
redusert til (1) gutt og (1) jente da den tredje tiltenkte informanten valgte a ikke ta del i
prosjektet. Grunnet pandemien Covid-19 har prosessen fra initierende kontakt til
gjennomfgring av intervju veert en utfordring da all dialog har foregatt per e-post inntil selve
intervjuene som er gjennomfgrt via digital videosamtale. Intervjuene har av den grunn ikke
blitt giennomfg@rt med sa kort mellomrom som ville vaert gnskelig. Henholdsvis 25. november
2020 og 21. januar 2021.

De to (2) utgverne som viste interesse til a la seg intervjue har av ulike grunner en opplevd
erfaring av hvordan den naere naturopplevelsen pavirker dem personlig, bade i tilknytning til
utgvelse av sin idrett og i andre utenomsportslige sammenhenger. Da idrettsutgverne ikke
skal identifiseres og holdes anonyme presiseres ikke navn, alder eller bosted eller ngyaktig
idrettsgren til disse tre i skildringer av beskrivelser og sitater. De tette beskrivelsene i
dataene har gjort det vanskelig a skjule hvilken vinteridrett de utgver. Vurderingen av
utvalgets stgrrelse er basert pa prinsippet i en IPA-analyse hvor utvalget skal veere lite og

spisset til en spesifikk gruppe for a kunne ga i dybden pa et konsentrert utvalg.

3.3.2 Intervjuenes rammer og prosedyre

Datainnsamling har i dette prosjektet foregatt i form av semi-strukturerte intervju. Grunnet
Covid-19 har all kommunikasjon i forkant med respondentene foregatt per e-post hvor
informasjon om prosjektet samt samtykkeskjema er delt. Idrettsutgvere kan ha travle
timeplaner med treningssamling og idrettsrelaterte oppdrag som sponsoratmgter og
fysioterapi. | planleggingen av tidspunkt for intervju ble det derfor lagt stor vekt pa
fleksibilitet fra forskerens side. Nar en er i ferd med a ga inni et dybdeintervju er det gnskelig

at respondenten stiller opp fokusert og til stede nar samtalen skal finne sted. Det ble derfor
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kommunisert at respondenten selv kunne velge dato og klokkeslett for intervju slik at det
intervjuet ikke opplevdes som et stressmoment eller at de hadde andre avtaler tett opp mot
eller tett etter intervjuet.

En ting som kan tenkes er naturlig, men tar for gitt og derfor glemmer bort, er a forberede
seg selv og samtalen pa en ryddig og fornuftig mate. Det er her funnet inspirasjon fra
prinsipper i det motiverende intervju (Miller & Rollnick, 2013), hvor det argumenteres for at
en med fordel kan finne et sted i et stgyfritt omrade (Matulich, 2013). Med det menes det at
omgivelsene gjerne bgr renses for det som kan bli en distraksjon eller uromoment. Det kan
eksempelvis vaere direkte stgy som lyder og brak fra mennesker som passerer eller noe
innenfor syns rekkevidde som tar oppmerksomhet. Det kan ogsa veere relatert til tid. Det
kan vaere en trening, jobb, eller en annen form for avtale som kommer tett opptil samtalen
som kan pavirke respondenten, men ogsa forskerens hengivenhet til samtalen. Med dette i
tankene kan har det veert viktig a planlegge fremover, som Matulich (2013) sier. Det handler
om a tenke foran seg selv og ha god oversikt over respondentens og egen timeplan for a
unnga avbrytelser som kan forekomme.

Som en siste forberedelse fgr intervjuene har funnet sted har veert a3 tenke gjennom
tilnaerming og gnsket utstralt atferd. Det har veert viktig a bli klar med seg selv hva slags
formal en gar inn i samtalen med. Det har fgltes meningsfullt t & minne seg selv pa at man er
der for respondenten og ikke omvendt og at utgveren fortjener motpartens respekt og
verdsettelse. Som et menneske med egne personlige hendelser og utfordringer som tar

kognitiv oppmerksomhet har dette veert et effektivt ritual i forkant.

3.4 Transkripsjon

A transkribere betyr a transformere, skifte fra en form til en annen. Et intervju er et direkte
sosialt samspill der blant annet stemmeleie og kroppssprak fremtrer umiddelbart for

deltakerne i samtalen, men ikke for den som leser utskriften utenfor samtalens kontekst
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(Kvale & Brinkmann, 2015). Undertoner som Ironi eller sarkasme kan vaere gode eksempler
som har vaert vanskelig a gjengi i oversatt tekst da det innebaerer en motsettende mening
mellom det verbale og ikke-verbale sprak, slik Bourdieu beskriver det vil slik informasjon
nesten med sikkerhet ga tapt i transkripsjonen ( Bourdieu et al., 1999). | dette prosjektet er
det foretatt videoopptak fremfor lydopptak noe som har beholdt viktige elementer i
samtalen som f.eks. kroppsholdning, ansiktsuttrykk og gester. Men i transkripsjonen av
intervjusamtalen vil det forekomme en overgang hvor disse elementene gar tapt. Med dette
i beregningen kan en argumentere for at transkripsjonene er svekkede, dekontekstualiserte
gjengivelser av direkte intervjusamtaler (Kvale & Brinkmann, 2015). Her er intervju og
transkripsjonene gjennomfgrt av en og samme person. Dette har trolig i stgrre grad sikret
relevante detaljer i den spraklige stilen pa tvers av intervjuene samt overfgrt noe av
ordlyden i tekstform. Forskere som transkriberer selv vil til en viss grad huske eller gjgre seg
tanker om de sosiale og emosjonelle aspektene ved intervjusituasjonen, og vil allerede ha
pabegynt meningsanalysen av det som ble sagt (Kvale & Brinkmann, 2015). | tillegg har
anledningen til @ se intervjuene pa videoopptak | etterkant trolig hjulpet til & bevare flere

detaljer.

| utsagn i transkripsjonen hvor respondenten har brukt en tenkepause eller av en annen
arsak har brukt tid pa a svare, er dette markert med “..." (prikker). Hvis det i samtalen er
forekommet spesifikke person — eller stedsnavn, er dette fjernet til fordel for et generelt ord
eller navn med en hensikt a sikre personvern. Hvis respondenten hypotetisk sett har uttalt
‘Ola hjalp meg her’, er dette endret til f.eks. ‘treneren min hjalp meg her’. P4 samme mate er
stedsnavn i uttalelser som f.eks. ‘Vi hadde samling i Amerika i sommer’ endret til ‘Vi hadde
samling i utlandet i sommer’.

ikke-verbal kommunikasjon som kroppssprak, ulike gester og ansiktsuttrykk er ogsa
beskrevet i de tilfeller der dette er oppfattet & ha ekstra betydning i tolkningen av de ulike

utsagnene.
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3.5 Analysen

En stor andel av kvalitativ forskning sikter pa a gi rike og dype beskrivelser av fenomenet en
undersgker (Smith, 2015). Dette involverer @ samle inn data i form av naturlige verbale
rapporter som f.eks. intervjutranskript som er gjort i dette prosjektet. Utfordringen ved a
fortolke hva en tekst betyr er annerledes fra 8 nummerere og sammenligne talldata med
hverandre (Smith, 2015). Fortolkningen i disse kvalitative dataene er basert pa detaljerte
narrativ fra deltakernes persepsjon, forforstaelse eller syn pa naturfenomenet. Smith (2015)
argumenterer for at en slik tilnserming knytter en til viktigheten av sprak som en helt
fundamental brikke i menneskets kommunikasjon, fortolkning og forstaelse. Gitt at vi har en
tendens til a finne mening i var sosiale verden og at dette kommer til uttrykk gjennom oss
selv og andre via det verbale, kan dette forsterke verdien av @ anvende en analytisk strategi
som holder seg sa naert som mulig til den verden hvor den nevnte meningen finner sted

(Smith, 2015).

Transkripsjoner av intervjuene er analysert hver for seg gjennom en systematisk
kvalitativ analyse. Transkripsjonen er sa formulert om til et narrativ hvor den analytiske
tolkningen er presentert i detalj. Analysen er gjennomfgrt med en fenomenologisk
tilneerming. Dette er en fenomenologisk tilneerming som stammer fra hermeneutikken som
utforsker hvordan mennesker tolker og reflekterer ulike situasjoner og fenomener (Smith et
al., 2009). Ifglge Smith et al. differensierer IPA seg fra andre konvensjonelle kvalitative
metoder med & bevisstgjgre om at man unngaelig vil pavirke informantene pa en eller annen
mate, om det er bevisst eller ubevisst. Dette kalles en trippel hermeneutisk fortolkning, hvor
forskeren tolker noe informantene allerede har fortolket om sine opplevelser om ‘stigma’
rundt f.eks. mental helse (Smith & Osborn, 2007). Dette kan forklares ytterligere ved at
forskjellige transkripsjoner er konstruksjoner av forskjellige verdener som hver for seg er
utformet for & passe inn i vare egne teoretiske antakelser, og for a gi oss anledning til 3

utforske det de innebaerer (Mishler, 1991). Ved a vaere klar over disse utfordringene, kan
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man i st@rre grad sgrge for at fortolkningene er sanne representasjoner av det informantene
selv har tolket. Ved bruk av IPA er en opptatt av a utforske den levde opplevelse hos
deltakeren eller ved a forsta hvordan deltakerens ser sin personlige og sosiale verden (Smith,

2015).

Det er meningen av opplevelsen som er viktig og malet er ikke & male frekvensen, men 3
forsta innholdet og kompleksiteten av denne meningen (Smith & Osborn, 2015). Dette
innebaerer at forskeren engasjerer seg i et fortolkende forhold til transkripsjonen som er
gjort av intervjuet. Her vil en forsgke a fange selve meningen for a laere om deltakerens
mentale og sosiale verden. Utfordringen ligger i at disse meningene ikke er apenbart
tilgjengelig. Det ma oppdages gjennom et varig arbeid og fortolkningsprosess av

transkripsjonen (Smith & Osborn, 2015).

Smith og Osborn (2015) presiserer at IPA ikke er preskriptiv metode hvor det
foreligger en definitiv fremgangsmate for analysen. Arsaken til dette er at kvalitativ analyse
til syvende og sist er en personlig prosess. Selve analysen er et fortolket arbeid som
forskeren selv ma utforme pa veien. For a unnga hemninger i dette arbeidet er det et
argument for at forskeren ma ha rom til a finne sin egen personlige mate a utfgre dette
arbeidet pa (Smith & Osborn, 2015). Like fullt er det enkelte punkt forskeren bgr forholde
seg til nar IPA anvendes som metode. En idiografisk tilnaerming er viktig i analysearbeidet
hvor forskeren jobber med et intervjutranskript av gangen og utforsker dette f@r en starter
pa det neste intervjutranskriptet, case for case (Smith & Osborn, 2015). Slik kan en gradvis
jobbe seg frem til en mer eller mindre generell pastand.

En annen viktig del av analysearbeidet er hvordan den hermeneutiske sirkel anvendes i
praksis. Denne sirkelen refererer til hvordan fortolkningen foregar i en dynamisk bevegelse
mellom & fortolke intervjuet helhetlig og a grave dypt i fragmenter av det (Smith & Osborn
2015). En del av denne dynamikken kommer fra hvordan fragmentene og helheten flyter i en

kontinuerlig strem gjennom analysen. | analysen oversettes ethvert ord i relasjon til
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setningen som er sagt, men et enkelt ord kan samtidig sette et helt nytt lys pa forstaelsen av
setningen. Denne dynamikken gjentar seg i hver setning til en har gatt giennom en paragraf.
Paragrafen som helhet far en mening utfra disse setningene, men igjen vil en utviklet
forstaelse av paragrafen kunne gi ny meningen til den enkelte setning (Smith & Osborn,
2015). Slik opererer den hermeneutiske sirkel giennom hele intervjuet og kan saledes skape
en kompleks dynamikk a forholde seg til som forsker pa veien til 8 skape en komplett analyse
av individet og gruppens opplevde erfaringer.

Hvis en analyserer mer enn et intervju, slik som i det er gjort i dette prosjektet, vil det
gjennom perspektivet til IPA vaere viktig a starte hver transkripsjon med blanke ark.
Materiale ma kunne forstas pa egne prinsipper uten a bli pavirket i for stor grad av hva andre

deltakere har fortalt.

3.5.1 Mastertabell - Fremgangsmate og utforming av data:

De ulike stadiene gjennomgatt i analysen ble gjort som fglgende: Det fgrste stadiet (1)
innebar at transkripsjonen ble lest flere ganger. Ved de fgrste fire giennomgangene ble
venstre marg brukt til 3 ta notater av alt som ble oppfattet som signifikant eller av interesse.
Arsaken til denne fremgangsmaten var for a bli stadig mer oppslukt i dataene, og ved det
ogsa respondere bedre pa det som er blitt sagt i intervjuet. | det neste stadiet (2) returnerte
jeg til transkripsjonen etter syv dager med blanke ark for nye gjennomlesinger. Denne
gangen ble margen til hgyre anvendt til 3 raffinere de fgrste notatene og ideene i venstre
marg til mer spesifikke tema, fraser, eller med nytenkning i et forspk pa a utforme abstrakte
eller teoretiske konsepter. Respondentens utsagn bringer til lys vinklinger som delvis ikke var
forutsett i forkant eller som ikke ngdvendigvis har svart pa spgrsmalene utformet i forkant.
Dette har i analyseprosessen fgrt til tankeprosesser som har prgvd a fgre utsagn og teori
sammen til & utforme ulike konsepter. Slik har denne prosessen beveget seg mellom

induktive og deduktive standpunkt. Gjennom bruk av IPA som metode, har dette samspillet
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resultert i at ulike teorier og innfallsvinkler stadig har endret status fra a bli styrket,
utfordret, svekket eller byttet ut. En utfordring i denne prosessen har hele tiden veert a
utgve forsiktighet slik at mine fortolkninger av respondentens egne ord hele tiden har
beholdt en kobling til hverandre. Det er av den grunn flere gjennomlesninger med
ngysomhet og talmodighet har veert til nytte. Det har gjort det lettere a justere konsepter
underveis ved de anledninger fortolkninger ved fgrste gijennomlesning opplevdes som
mistolkninger ved en senere gjennomlesing. Dette har kulminert i en tabell med innledende

temaer.

Det tredje stadiet (3) har bestatt i a redusere tematikk i datamaterialet ytterligere ved a
etablere koblinger mellom innledende temaer og gruppere dem riktig. Disse grupperingene
ble satt i en ny tabell og hver av dem bli gitt en deskriptiv merkelapp med den hensikt a
formidle konseptene de ulike gruppene representerte. Smith (2004) beskriver denne
prosessen med et prinsipp om magnetkraft hvor noen temaer trekker til seg andre temaer

for a skape et oversiktlig bilde.

| analyseprosessen produsert en mastertabell som illustrerer to prioriterte hovedtema samt
tilhgrende undertemaer som underbygger temaene med ulik vinkling. Kortfattede data er
presentert i form av forenklede sitat til hvert undertema. Denne tabellen er resultatet av en
lang prosess hvor dataene er gjennomarbeidet og omstrukturert i foregaende tabeller. Fgrst
har den enkelte transkripsjon fra hver respondent blitt sortert i tabeller i kronologisk
rekkefglge, data sortert tematisk for sa at data er sortert en annen gang i faerre temaer.
Dette har resultert i to tematiske tabeller per respondent som har blitt slatt sammen til én
endelig mastertabell. Denne sammenslaingen har resultert i at enkelte data har blitt vurdert
som overflgdig eller ikke- relevant til & besvare forskningsspgrsmalene til dette prosjektet. |
denne prosessen er det etter beste evne s@rget for at integriteten til respondentene er holdt
intakt i sa stor grad som mulig. Dersom dette er gjort pa en tilfredsstillende mate, vil det

veere mulig a spore denne analytiske reisen fra radataene og frem til denne mastertabellen:

31



Tabell 1:

Mastertabell av tematikk for respondentene

Mastertabell for tematikk: respondenter

r Utvalgte tema: Utsagn: Sitat:
Overordnet tema 1: Natur oppfattes som mentalt verktgy:
Undertema 1: Avkobling spiller en rolle
R1 Prestasjonspress ‘for mye fokus pa resultater’ 5.09
R1 Prestasjonspress svekker egenverdi ‘hva konkurransekjgring har blitt’ 5.17
R1 Autonomi og frihetsfglelsen avgjgrende ‘bli fortalt hva man skal gjgre’ 10.07
R2 Konkurranseglede v. frihetsfglelse ‘dager pa ski kun for ggy like viktig’ 9.34
R2 Stillhet alene ‘ma ta den turen for meg selv’ 12.14
R2 Avkobling er pakobling til meg selv ‘lar meg kjenne pa fglelsene’ 12.30
R2 Natur gir rom som kreves ‘krever at jeg far plass’ 9.06
R2 Sosial tur dekker ikke behov for ‘alenetur’ ‘ma ta den turen for meg selv’ 4.35
R2 Avkobling betyr pause for hodet ‘trykke pause pa hjernen’ 12.18
R2 Naturens egenverdi uvurderlig ‘Unngar andre folk’ 8.37
R1 Restitusjon i natur ‘digg som restitusjon’ 2.11
R2 Natur verktgy for avspenningsteknikk ‘fa kroppen til 3 lande’ 13.01
R2 Natur som tilfluktsted ‘for meg er det et tilfluktssted’ 1.07
Undertema 2: Stressmestring via meditering
R2 Meditasjon bade pa ski og til fots i fjellet ‘alene pa ski likt som alenetur’ 6.10
R2 Tenketur i natur ikke trening ‘frigi hodet fra grae skyer’ 4.10
R2 Alene i konkurransesammenheng ‘uke med meditasjon for meg selv’ 9.20
R2 Balanse i kroppen gir ro i sjela ‘kroppen kommer i balanse’ 13.06
R1 Fysisk aktivitet som avslapningsteknikk ‘nice som meditasjon og bare sykle’ 8.12
R1 Stressreduksjon i flytsone ‘mate a samle tankene pa’ 8.22
R1 Effekt avimmersion, & veere oppslukt ‘mange mater a fa samme effekt’ 3.12
R2 Healing pa ski i fine omgivelser ‘healing a kjgre ski uansett’ 6.29
Overordnet tema 2: Naturens hensikt som motiverende arena
Undertema 1: Frihetsfglelsen
R1 Autonomi appellerer ‘mer frihet og mer kreativitet’ 4.07
R1 Aktivitet i skog oppleves som frihet ‘mer frihet og morsommere kjgring’ 4.13
R1 Konkurranse gir lav grad av autonomi ‘pavirkning vi ikke har kontroll over’ 5.05
R1 Frihetsfglelsen fremtrer utendgrs ‘fgler seg fri’ 7.05
R2 Saeregent for naturen ‘bare slippe ut alt’ 4.20
R2 Mentalt tak inne ‘tak og vegger’ 7.28
R2 Fri utfoldelse supplerende for motivasjon ‘karriere kortere uten ikke-trening’ 10.08
Undertema 2: Naturen motiverer
R1 Flow oppleves som essensielt ‘mye av det som gjgr det digg’ 3.19
R1 Mestring av natur er overlevelsesinstinkt ‘veert en del av opplevelsen’ 6.04
R1 Gleden av frykt gir adrenalin ‘like fglelsen av a veere litt redd’ 10.03
R1 Motivasjon i ulike ytre impulser ‘alltid noe nytt’ 10.01
R1 Naturens raskap er noe eget. ‘tamt, kaldt og umotiverende inne’ 6.35
R1 Forbindelse mellom natursyn og idrett ‘natursynet fgler jeg har fatt fra ski’ 4.29
Undertema 3: Sanseinntrykk i natur
R2 Visuelle naturinntrykk ‘fiellene langt der borte’ 5.07
R2 natur best, men vanskelig a forklare ‘klarer ikke sette ord pa’ 11.27
R2 Luft, lyd og syn er essensielle inntrykk ‘pust ut gra sky, pust inn hvit sky’ 13.23
R2 Bruk av natur med ulike formal ‘Slike typer turer’ 13.31
R1 Visuell persepsjon; ekstraordinaer natur ‘star ski pa en vulkan’ 2.07
R1 Estetisk natur fgles majestetisk ‘sjukeste naturopplevelsen jeg har’ 6.09
R1 Emosjonell pavirkning av naturomgivelser ‘forskjellen stor rent fglelsesmessig’ 7.01
R1 Visuell inspirasjon ute ‘mye mer inspirerende ute’ 7.05
R1 Naturens variasjon motiverer ‘naturen lager morsomme hinder’ 7.10
R1 Naturens variasjon gir nye opplevelser ‘digg a oppleve nye steder i naturen’ 6.20
R1 Variasjon i omgivelser gir motivasjon ‘samme sted sa blir man litt lei’ 6.24

*R1=respondent 1, R2= respondent 2 ** (2.16 = sidetall 2, linje 16 fra transkript)
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Den analytiske prosessen har pa en iterativ mate gjennom flere stadier omarbeidet
og raffinert min forstaelse og fortolkning inntil en viss grad av endelighet er oppnadd. Her er
et endelig narrativ produsert basert den fortolkende aktivitet og respondentenes egne ord
og opplevelser. Analysen har her gatt inn i den formelle skriveprosessen presentert under
seksjonen ‘Resultater’. Under denne prosessen har intensjonen veert a presentere
respondentens beskrivelser og min fortolkning av dette pa en slik mate at det oppleves som
et naturlig narrativ samtidig som at leseren klarer a tolke sammenhengen mellom sitat fra
respondent og min forstaelse av disse. Det er essensielt at forstaelsen av tolkningen er
sammenhengende og integrert (Elliot et al., 1999). Det har derfor vaert av viktighet a
beholde nyansene hos respondentenes utsagn samtidig som de er plassert inn i forskningens
tematikk og rammeverk. Dette for a gi leseren et mer helhetlig bilde og ikke bare enkeltord

eller setninger som har passet inn i et narrativ.

3.6 Etiske Betraktninger

Formell godkjennelse til studiet ble gitt av Norsk senter for forskningsdata gjennom
meldeskjema 27. november, 2020. | tillegg er dette studiet vurdert og godkjent av Etisk
komite ved Norges Idrettsh@ggskole den 10. november, 2020. Det er blitt vurdert at data som

er blitt behandlet i denne forbindelse ikke er av sensitiv eller skadelig art.

Forskningsintervjuet kan vaere en fallgruve med noen etiske utfordringer. Den
kunnskap som kommer ut av slik forskning, avhenger av den sosiale relasjonen mellom
intervjueren og den intervjuede. Denne relasjonen avhenger av intervjuerens evne til 3
skape et rom der informanten fritt og trygt kan snakke (Kvale & Brinkmann, 2009). Dette
beskrives som en balanse mellom intervjuerens gnske om a innhente interessant kunnskap
samt evnen til 3 vise respekt for intervjupersonens integritet etisk sett. Etiske overveielser
handler ogsa om mer enn a fglge regler. Det betyr at en bgr tenke gjennom hvilke etiske

utfordringer arbeidet vart medfgrer, og hvordan de kan handteres’ (Dalland, 2013). Altsa er
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det forventet at etiske overveielser ville kunne forekomme ogsa underveis i

masterprosjektet.

Intervjuene som er gjennomfgrt var tiltenkt a tas opp pa lydband. Gitt situasjonen
med den pagdaende pandemien og de restriksjoner gjeldende som resultat av dette, er
opptakene tatt giennom digitale videomgter som fglge av Covid-19. Til intervjuene er det
utformet en felles intervjuguide for a veilede samtalen gjennom tematikken, samt a
forebygge at personopplysninger ikke forekommer underveis i videoopptaket. Her er det tatt
hensyn til personvernombudet for forskning (2019) som understreker at respondenter kan
veere gjenkjennbare nar stemme kombineres med utvalgskriterier eller
bakgrunnsopplysninger. | tillegg er det vurdert at informantene er idrettsprofiler som enkelt
kan kunne gjenkjennes. Opplysninger og vurderinger som direkte eller indirekte kan knyttes
til enkeltpersoner, er personopplysninger» (Dalland, 2013). Av den grunn er stedsnavn,
navngitte trenere og annen spesifikk informasjon blitt anonymisert i datamaterialet. For a
styrke personvern ytterligere vil informantene bli referert til som respondent 1 og
respondent 2. Alder og kjgnn vil ogsa holdes skjult, selv om aldersgruppe blir adressert.
Studien er ikke basert pa personopplysninger, men utgverens opplevelser og tanker rundt
temaet. Likevel vil jeg veere bevisst pa @ handtere dataene slik at informantene holdes

anonyme.

For a sikre dataene i best mulig grad er intervju og transkripsjon gjennomfgrt av
samme person samt at opptakene og transkripsjon er lagret utilgjengelig for andre individer.
De digitale filene vil kun lagres pa en ekstern lagringsenhet beskyttet med passord.
Samtykkeskjemaene vil lagres pa et separert sted for a skille data fra personlig informasjon.

Etter endt studie vil alt av lyd- og videomateriale slettes for a hindre spredning av data.

Andre etiske betraktninger er knyttet til intervjuspgrsmalene og min rolle som
forsker. Informanten har etter beste evne fatt anledning til & formulere egne meninger uten

at de er ledet i en retning som passer hypoteser jeg har satt pa forhand. Spgrsmal som ble
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stilt er i stor grad presentert som ngytrale. Noen avvik har forekommet i denne
sammenhengen ved noen anledninger hvor det er forsgkt a ga dypere inn pa visse
samtaleemner. Men informanten har fatt anledning til 3 utdype og forklare etter egen vilje,
ikke etter hva jeg eventuelt gnsket a hgre. Hensikten har vaert at informantens subjektive

opplevelser har statt i sentrum.

Dette prosjektet har, spesielt i innledende fase, behandlet personopplysninger som
f.eks. kontaktinfo i tillegg til radata fra gjennomfgrte intervju. Gjennom denne prosessen kan
det forekomme data som kan anses som identifiserende ovenfor respondenter. Et
meldeskjema for dette ble av den grunn sendt til behandling for Norsk senter for

forskningsdata og ble vurdert til godkjent 27. november 2020.

Etter at det ble opprettet kontakt med de to aktuelle respondentene fikk utvalget
mottatt et samtykkeskjema etter NSD sin ‘veiledende mal for informasjonsskriv’. Dette er
den oppdaterte utgaven fra mars 2020. Her er det informert om formal, oppbevaring av
opplysninger under og etter prosjektet, samt informantens rettigheter. Dette vil veere i trad
med Nirnbergkodeksens tre prinsipper for forskningsetikk; 1) Samtykke fra informanten, 2)
Informantens rett til 8 trekke seg fra prosjektet til enhver tid 3) Risikoen for informanten
utsettes for vil vaere sa minimal som mulig. Samtykkeskjemaet er signert av tre parter:
Prosjektansvarlig, veileder og informant. Innsamling av opplysninger innsamles under
intervju. Samtykke er levert og signert av respondentene per e-post fjorten (14) dager fgr

gjiennomfgring.
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4. Resultat

4.1. Utvalgte tema

Det er to overordnede temaer trukket frem fra IPA-analysen som her presenterer det
kvalitative datamaterialet. Disse temaene har statt seg ut underveis i fortolkningsprosessen.
Med disse temaene er intensjonen a presentere en dypere beskrivelse av hvilken grad natur
spiller inn pa vinteridrettsutgvere slik det er representert av de to respondentene i denne
analysen. Sitatene er tiltenkt & komplimentere hverandre og stammer fra transkripsjonene
av dybdeintervjuene til begge respondentene i denne prosessen, Respondent 1 (R1) og
Respondent 2 (R2). Hvert av hovedtemaene presenterer tre (3) eller (2) undertemaer som
beskriver utsagnene fra respondentene fra de ulike vinklinger temaet representerer. Dette
er for @ kunne se en stgrre del av et komplekst bilde som er den enkelte utgver sitt

perspektiv. De gjeldende hovedtemaer er:

- Tema 1: Natur som mentalt verktgy

- Tema 2: Naturens hensikt som motiverende arena

Respondentenes oppfattelse av pandemien (Covid-19) og opplevd pavirkning av
denne legges frem som bakteppe for resultatene. Pandemien har ikke ngdvendigvis direkte
pavirket eller endret respondentenes verdisyn pa naturen. Det er likevel viktig a veere bevisst
situasjonen og samfunnets tilstand under tidspunktet der disse intervjuene har funnet sted.
| tillegg til navaerende kontekst av Covid-19, legges det ogsa frem sitater som beskriver
respondentenes bakgrunn og forforstaelse av naturopplevelsen. Dette gir leseren
bakgrunnsinformasjon om hvilket forhold og verdisyn til naturen respondentene har med

seg i bagasjen fra oppvekst, familie og kultur.
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4.2. Pandemi (Covid-19) som bakteppe

| denne seksjonen kommer det frem i hvilken grad pandemien oppleves a ha veert en
innvirkning pa livet som privatperson og idrettsutgver. Det dukker opp ulike utsagn som
beskriver bade positiv og negativ opplevd effekt av pandemien, i tillegg til hvilken rolle

naturen har spilt i denne perioden.

4.2.1 Opplevd Innvirkning

Nar spgrsmalet om hvorvidt pandemien (Covid-19) har pavirket hverdagen hos den enkelte
utgver legger R1 kjapt til at denne pavirkningen ngdvendigvis ikke bare har veert til det
darligere. Det later til at det ligger en mestringsfglelse i maten respondenten har handtert
situasjonen ved a aktivisere seg selv. Dette kommer tydeligere frem nar pandemiens
pavirkning pa motivasjonen kommer inn som et tema:

Hm, ja. Det har pavirket meg til G finne nye muligheter til G vaere mer selvstendig

som utgver og ikke veere avhengig av alle de konkurransene og ting som ikke.. som
man ikke kan gjgre noe med (Respondent 1).

Pandemien har kommet med et pusterom til utgveren som har fatt muligheten til 3 utvikle
seg til a bli mer selvstendig og uavhengig. Fglelsen av a vaere Igsningsorientert og ta et

eierskap til seg selv har til en visst grad pavirket motivasjonen positivt.

Sportslig oppleves det ogsa at pandemien har hatt en pavirkning i form av at
toppidrettsutgvere i stor grad har fatt fortsette a trene. R2 uttrykker en viss grad av lettelse
og glede over dette. Her legges det ogsa til en fordel som konsekvens av Covid-19:

Vi fikk reist utenlands pa samling! Til tross for covid-19. Men det var lockdown pad

det stedet mens vi var der sd for oss var det egentlig veldig greit siden vi fikk
skianlegget for oss selv. Og dem fikk jo gjennomfgrt world-cup ogsé (Respondent 2)
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Et annet positivt punkt som kommer frem i forbindelse med pandemien gjgr seg til
kjenne pa spgrsmal om hvorvidt denne pandemien har endret vedkommendes syn pa

naturens egenverdi. Respondent 1 trekker her frem sin relasjon til familien:

Det har hjulpet megq til G vaere mer Gpen med familien (Respondent 1).
Tonen antyder ingen sterke negative fglelser i sammenheng med dette. Respondenten
bekrefter pa spgrsmal videre at ved a dra ut i naturen under pandemien har gjort noen
endringer nar det har kommet til negative fglelser:

Ja! det er ting som jeg faler jeg burde tatt opp med meg selv. Personlige ting som

jeg har greid G vaere mer dpen om med familie og sdnn. Det har hjulpet meg
(Respondent 1).

Slik respondentene ordlegger seg kan det virke som at pandemien, pa tross av sine
faremoment, har gitt et pusterom fra den hektiske hverdagen de ellers er vant med. De
har fatt bade mer tid og rom til selvrefleksjon og i tillegg opplevd a vaere heldige som har

hatt anledning til 3 bedrive organisert aktivitet som toppidrettsutgvere.

Nar samtalen fortsetter @ ga inn pa pandemiens pavirkning av hverdagen erkjenner
R2 at nedstengningen av samfunnet grunnet Covid-19 ogsa var en utfordring, spesielt i
startfasen:

Jeg gikk egentlig pd en litt sdnn smell her hjemme. Jeg orka ikke G trene, jeg orket

ikke @ gjgre noen ting. Og da orket jeg ikke G veere ute heller tror jeg. Eller, jeg. Det

var ikke sann at jeg gikk ut pa tur heller ... Sd jeg hadde meg en madned. | starten av
Covid-19 hvor jeg ikke sG poenget med G trene og sann (Respondent 2)

| sine beskrivelser, uttrykker R2 a ha opplevd en grad av apatiske trekk i tillegg til en mental
knekk i pandemiens startfase. Det legges til at R2 har veert giennom et skadeavbrekk og at
disse to faktorene kan ha forsterket hverandre. Pa spgrsmal om det merkes en endring i
humgr og energiniva gjennom pandemien tenker og til dels reflekterer R2 seg frem:

Hmm, det tok litt tid for meg G skjgnne at jeg var i en knekk. Det var egentlig farst

ndr jeg begynte d trene igjen at jeg tenkte, ‘herregud, sd lat jeg har vaert’. Det var
faktisk en skikkelig knekk. (Respondent 2)
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R2 dpner litt opp om opplevd usikkerhet knyttet til konsekvenser forarsaket av
pandemien. Avlysninger av konkurranser og andre arrangementer har satt i gang tanker,
noen som har pavirket motivasjon. Blant annet fglelsen av a ha mindre a trene for.
Formalet med a drive toppidrett har blitt noe svekket. Respondenten understreker likevel
at det har veert en skadesituasjon som ogsa har spilt inn:
Men det meste er jo avlyst, og det gir jo veldig mye tanker om.. og, ja.. for min del
sd har det gitt litt ddrligere motivasjon for man har ikke like mye @ trene seg opp til
og det er en del usikkerhet rundt om det blir konkurranser og sént da. Men ... jaa ...
akkurat nd sad er jeg ute av idretten uansett. Sd jeg vet ikke om det ikke skulle veert

en pandemi nd, om jeg hadde gjort noe annet, eller om det ville vaert annerledes for
meg. (Respondent 2)

Ogsa R1 uttrykker ogsa en fglelse av a vaere mentalt utslitt av 8 matte holde seg hjemme
innendgrs over tid. Behovet for 8 komme seg utendgrs og i bevegelse har vokst seg graduvis.
Selv om fglelsen av a sitte fast innendgrs har hatt en negativ pavirkning, uttrykker samtidig
R1 at mangelen pa aktivitet ogsa har gkt motivasjonen:

Jeg var bare sa sjukt lei av G vaere hjemme. Og da var det mye tid foran pc’en. Og sd

fikk jeg bare den muligheten, og det var en bra ski-mulighet ogsd, sa det var en no-
brainer. Sa var jeg der i mange uker. (Respondent 1)

4.2.2 Naturens rolle

Pandemien viser seg a ha pavirket bade i positiv og negativ forstand for dette utvalget og det
er gitt utrykk hos begge respondentene at den mentale totalbelastningen har blitt forsterket
med usikkerhet og kjedsomhet. Hvordan respondentene opplever at naturen har spilt en
rolle i denne situasjonen kommer frem som noe usikkert. Begge respondentene antyder at
de har en livsstil som resulterer i mye kontakt med natur i utgangspunktet og kan ikke
fortelle med sikkerhet om de har oppsgkt naturomgivelser i stgrre eller mindre grad som

resultat av Covid-19:
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| sommer og sdnn f@r jeg skadet meg sd var jeg veldig mye ute pd tur, men jeg vet
ikke om det var pd grunn av covid-19 at jeg oppsgkte naturen. Vi dro pa telttur
fordi det var planlagt. Og, den sommeren vi hadde var ikke sd preget av korona for
min del da jeg uansett hadde planlagt G vaere i hjemlandet. Men, ja, nei.. Etter jeg
skada meg da sa har jeg ikke kunnet gjgre s mye ting (Respondent 2)

R2 understreker videre at det bevisste forholdet til eller behovet for naerhet til natur
oppleves som uendret pa tross av pandemien.
Men jeg vil bare si igjen at det har bare veert en naturlig del for meg & bare vaere
ute. Og jeg vil ikke si at jeg har opps@kt naturen noe mer pga. covid-19. Selv om det
har pd en mdte veert en av tingene man kunne gjgre uansett. Ndr alt har vaert

stengt ned sG har man kunne veert ute i lag med venner. Sa vi har kanskje veert mer
ute nar alt annet har veert stengt. (Respondent 2)

R2 blir utfordret til 8 sammenligne mengden med egen aktivitet ute i naturen med de
foregaende arene 2018 og 2019. Etter kort betenkningstid konkluderer respondenten med
at forskjellen i tidsbruk ikke har vaert av betydelig forskjell. Et tilsvarende svar kommer ogsa
frem om hvorvidt naturens opplevde egenverdi har endret seg for respondenten:

Neei, jeg synes ikke den har det. Nei, jeg vet ikke. Jeg synes ikke at pandemien har

endra sG mye pd naturen for meg. Nei, jeg synes den er like vakker som fgr.
(Respondent 2)

R2 beskriver i sitatet ovenfor sitt syn pa naturen med et smil om munnen og lunt
stemmeleie, til kontrast til beskrivelsene om fglelsen om usikkerhet og motivasjon knyttet til
Covid-19. Kroppsspraket oppleves med noe romantisk fremtoning ovenfor naturen i dette
gyeblikket.
Til samme spgrsmal om hvorvidt naturens egenverdi har endret seg er ogsa R1 usikker pa
hvor stor pavirkning Covid-19 har hatt pa dette. Likevel gir R1 uttrykk for at pandemien har
spilt en rolle og gjort at vedkommende fgler seg mer bevisst naturens egenverdi:

Ja, det tipper jeg! Men jeg vet ikke hvor mye da det er andre ting som ogsa har

pdvirket det, men jeg har definitivt fatt gynene mer opp for det ja. Hvis noe, sG har
pandemien hjulpet meg der. (Respondent 1)
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Bevisstheten rundt naturens egenverdi gjelder ogsa nar det kommer til mengde naturbruk av
R1. Det kommer frem i intervjuet at R1 har ulike interesser og aktiviteter ved siden av
utgvelsen av sin idrett, blant dem er det visse ting som har fatt mindre oppmerksomhet
grunnet mangel pa tid. Under pandemien har det blitt frigjort mer tid, men om naturen er
oppsekt mer som et resultat av dette er R1 usikker pa:

Det er litt vanskelig @ svare pd. Det kan godt hende. Men er ikke sikkert at jeg har
veert mer ute i naturen pga. korona. Men ja.. nei, det er ikke sikkert. (Respondent 1)

4.3 Bakgrunn og forforstaelse

Respondentene gir uttrykk for at de ikke alltid har et klart svar pa hvorfor de har de fglelsene
de har til sitt forhold med naturen. Likevel har de i likhet med de fleste individer utformet en
forforstaelse basert pa tidligere erfaringer og opplevelser med signifikante andre. Det
kommer frem i utsagn hos begge respondentene at det oppveksten har hatt preg av at
familien har sgkt seg til naturen. Det kommer i tillegg frem at venner og andre nare
relasjoner har en pavirkningskraft i form av verdigrunnlag og tilneerming til bade natur og

utgvelse av idretten.

4.3.1 Personlig bakgrunn - Respondent 1

Gjennom hele oppveksten egentlig sd ... Jeg startet veldig tidlig pa ski og mamma og
pappa har alltid veert veldig glad i G vaere ute i naturen. SGd som barn sd faler jeg at jeg
gikk over giennomsnittet. (Respondent 1)

Respondent 1 har gode minner fra a veere utendgrs med naere familiemedlemmer.
Respondenten har selv ikke referanser pa dette, eller en konkret arsak til a forklare
naturgleden, men fortsetter med et nytt eksempel;
Jeg gikk mye pa tur med familien og teltturer med bestefar. Og battur, det har alltid
veert sjukt fett. Men det var mer ndr jeg var yngre da (Respondent 1)

Respondent 1 har en lignende beskrivelse nar det skal forklares hva som appellerte til
idretten i startfasen. Det kommer ogsa her frem at respondentens verdisyn kan ha blitt
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utformet av den positive sosiale konteksten som familien brakte til uteaktiviteten i
barndomsarene:

Jeg faolte ikke at det var noe valg for meg G begynne med ski. Fordi broren min
starta ... mamma og pappa meldte pad ... Ja, storebroren min var nok fgrst. Og sa
tremenningen vdr, sd det ble en slags familiegreie hvor vi kjgrte i lokalanlegget som
er en bakke i nzerheten. Og da kjgrte jeg alpint frem til jeg var 14-15 dr. Hvor jeg
der pa slutten gjorde valget G bytte. Sa jeg vil si det bytte var mer det store valget
enn det og faktisk begynne pd ski i starten. Sd, i barnedrene var det egentlig
mamma og pappa som gjorde det valget. (Respondent 1)

R1 uttrykker at det med arene har utviklet seg en gkt bevissthet til naturens egenverdi.
Respondent 1 bergrer dette i forbindelse med ulike perioder i livet og antyder at dette kan
ha sammenheng med prioriteringer som anses som viktige i den alderen eller situasjonen

en befinner seg i;

Det var kanskje en periode hvor jeg ikke var sG opphengt i eller ikke satt like stor
pris pd naturopplevelsene som jeg kanskje gjorde far, og nd igjen. Sa jeg vil si at i
ungdomstiden, fra videregdende.. eller kanskje fra ungdomsskolen og videregdende
skole var det kanskje ikke sa mye. Men det var kanskje andre sosiale grunner til det.
(Respondent 1)

Det kan vaere hendelser som skjer i samfunnet slik som pandemien Covid-19, ulike
aktiviteter som opptar mye tid eller individer i omgangskretsen som drar en i ulike retninger.
Respondent 1 beskriver en dapenbaring om natureffekten og et styrket fokus som et resultat
av dette;

Jeg tror kanskje jeg har blitt mer oppmerksom pd hvor mer.. ehm. Hvor ddrlig
innflytelse det kan vaere @ bare veere inne og veere mye pa Instagram og lignende.
Og der av fdtt en ny interesse, eller takknemlighet for de fine naturopplevelsene i
stedet for. OG! OG! Jeg har fatt noen nye venner som har veert mer opptatt av det.
Sa det har veert en blanding. (Respondent 1)

Respondent 1 innremmer at det har veert tider etter endt skigymnas hvor fglelsen av a vaere
lei har vaert fremtredende og at det har veert usikkerhet om a fortsette pa ski. Men de siste
arene har det oppstatt en ny gnist og lyst til 3 fortsette forarsaket av nye impulser. Nye
bekjentskaper i voksen alder har gitt nye synsvinkler til naturen og dette har utviklet seg til a
gi forsterke naturopplevelsen.

Med de siste arene med de nye vennene jeg har som har vist meg en litt annen madte a
veere i naturen og vaere pd har veert ekstremt givende. (Respondent 1)
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4.3.2 Personlig bakgrunn - Respondent 2

Minner av ulike naturopplevelser gjennom oppvekst og i ung alder virker a ha preget R2 sitt
natursyn, som selv tegner et noe tydeligere bilde ved ‘fgle seg hjemme’ nar det skal forklares
hvilken rolle har pa et personlig plan;

Det spiller pG en mdte hele rollen fordi det er der vi star pa ski. Men for meg personlig
sd tror jeg det er veldig viktig. Fordi jeg feler meg sG hjemme da jeg er veldig vant
med @ veere ute i naturen (Respondent 2)

Respondent 2 opplever a ha hatt en barndom der det har veert naturlig at familien har dratt
hverandre ut. Det har dermed utviklet seg til noe selvsagt a skulle veere ute i
naturomgivelser;

Ja det har aldri vaert.. det har ikke vaert noe unaturlig G dra pa tur. Det har bare veert

en fast greie. Og ja, helt siden jeg var liten. Og det er det fortsatt.. eller ‘fast greie’ blir
kanskje feil a si, men det er naturlig! (Respondent 2)

Respondent 2 har ogsa interessant nok et bosted som er naturnaert og som ikke har det
typiske urbane bylivet. Dette har ogsa fgrt til at det hverdagslige livet har vaert mer preget av

dette, altsa har respondent 2 en forforstaelse av at det er normalt a vaere mye ute i naturen;

Ja, naturen er godt i bruk. Jeg kommer fra en veldig aktiv familie ogsa sa jeg har vokst
opp med G vaere pd tur og d veere ute og sann. Sa det ligger inne. (Respondent 2)

Venner og naere relasjoner later til a veere av viktighet hva angar verdigrunnlag og hva
respondentene anser som viktige aspekter i livet. Respondent 2 kommer ogsa innpa familie
nar det reflekteres rundt hva som appellerte til idrettsutgvelsen i utgangspunktet:

Jeg har en storesgster som er to ar eldre enn meg. Vi har gjort det samme hele
tiden. Hun har ogsa drevet med freeski og gikk pd skigymnas f@r meg og sa jeg har
pd en mdte hatt en G folge etter og. Eller, jeg har fulgt fotsporene hennes. Sa det
kan hende at dersom hun ikke hadde syntes det var noe artig sG hadde vi begge
sluttet med det. Men vi hadde det veldig morsomt i lag der vi begynte a std pa ski.
(Respondent 2)

Det kommer tydelig frem at respondent 2 de fgrste arene er drevet ut i aktivitet og natur av
nzere venner og familiemedlemmer som har bidratt til & dra hverandre ut. Dette blir ogsa
bekreftet av respondenten i intervjuet.
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Vi har og hatt campingvogn hele livet. Og det er gjerne den vi har tatt med oss og
dratt ‘somewhere’ for @ dra pa fjelltur og sénn. Og poenget med fjellturene har
aldriveert @ dra pa topptur liksom. Det har veert for turen sin del. Med sjokolade og
kakao i sekken. Sa det var aldri noe formal om G skulle komme til en topp eller d né
et sted. Egentlig har vi mest veert ute bare for G vaere ute. (Respondent 2)

| respondent 2 sitt tilfelle er detaljene i denne erindringen spesielt interessant da det kan
trekkes en parallell til de turene respondenten ogsa tar i voksen alder, men med
‘avkobling’ som formal. Pa turene i voksen alder fortelles det til sammenligning ogsa om
turer preget av vandring uten en bestemt destinasjon og a ta inn sanseinntrykkene som

naturen gir av visuelle uttrykk og andre elementer som vind i fjeset.

Respondent 2 pa sin side forklarer dette neermest som erfaringsbasert der et bytte av
omgivelser og tilgjengelighet har trigget bevisstheten;
Jeg har lzert meg ndr jeg har blitt eldre at det betyr ganske mye. Jeg kommer fra en
by hvor det er mye fin natur. Men jeg laerte meg egentlig ikke G sette pris pa for jeg

flyttet og bodde i en annen by og sa kom tilbake hit. Veldig fint der ogsd, og jeg
brukte mye naturen der og. (Respondent 2)

Respondenten gir uttrykk for at naturen tas litt for gitt av den grunn at muligheten til 3
lengte etter den har uteblitt.

... Vier pd en mate litt bortskjemt pa naturen egentlig. (Respondent 2)

Dette kan ogsa vaere en medvirkende arsak til at naturen oppleves som veldig viktig uten at
det ngdvendigvis er reflektert grundig over hvorfor den har den effekten som den oppgis a
ha. Respondent 2 forteller riktignok om at denne refleksjonsprosessen har vaknet i nyere tid;

Jeg har aldri tenkt pa mitt forhold til naturen fa@r jeg snakket med mental trener om
det her. Akkurat fordi at det alltid har veert sa naturlig for meg. (Respondent 2)

Naturen kan veaere en arena som individer sgker seg til enten som et tilfluktssted eller
til rekreasjon, slik det er tilfelle for begge respondentene i dette studiet som begge uttrykker
en form for tilhgrighet til 3 vaere ute i begge intervjuene fremstar det en tilknytning mellom
oppvekst og opplevd betydning av natur. Respondentene antyder i sine svar at de innehar

verdier og vaner som er formet over tid. Det fortelles om en typisk aktivitet for familien i
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barne- og ungdomsalderen der et fokus pa gleden og den positive opplevelsen av a tilbringe

tid i naturen har statt sentralt.

| sine beskrivelser av hvordan respondentene er pavirket av signifikante andre dukker det
opp uttrykk som inspirasjon, sosialisering og glede i samhold. Det later til at begge
respondentene har en utviklet forforstaelse om naturens art. Begge har vokst opp i en
setting hvor naturopplevelsen har utviklet seg til 3 vaere assosiert med glede, trygghet og
tilhgrighet. Det er interessant at respondentene illustrerer gode eksempler i sine
fortellinger, men samtidig uttrykker det en form for taus kunnskap. For nar naturens
funksjon skal forklares mer i detalj, virker dette a veere utfordrende. Dette pa tross av at

begge respondentene uttrykker at naturopplevelsen er et viktig aspekt i livet deres.

4.4 TEMA 1: Natur oppfattes som mentalt verktgy

| dette temaet presenteres sitat og beskrivelser som forklarer hvordan naturen kan fungere

som et verktgy for avkobling og stresshandtering, og i hvilken grad naturen oppleves som en
arena som forsterker frihetsfglelsen. Det kommer til uttrykk hvordan naturen kan vaere bade
et tilfluktssted og en arena for fri utfoldelse. Temaet er fordelt pa undertemaene ‘avkobling’,

‘mediterende effekt’, og ‘frihetsfglelsen’.

4.4.1 Avkobling spiller en rolle:

Krav til resultater og et opplevd prestasjonspress er et velkjent fenomen i toppidretten.
Dette kan fgre til et gkt stressniva og en negativ opplevelse til selve idretten. Dette kommer
frem av respondent 1 nar samtalen kommer til hvordan opplevelsen av ski har utviklet seg
gjennom arene. Med en oppgitt tone kommer det frem pa eget initiativ hvordan dette kan

svekke egenverdien til idretten:
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Det er flere som jeg kjenner som er gode venner av meg som bare kjgrer
konkurranser ogsd gdr det en sdnn skiboble at man tenker mye pa resultater, ogsa
gdr det kanskje ikke sa bra. Da gdr skigleden skikkelig ned. Og da bare slutter
mann. Det er spesielt en kompis av meg som var i akkurat samme posisjon som
meg. Han kunne kjgre verden rundt og kjgre world-cups og sdnt. Men han synes det
bare ikke var noe ggy lenger. Sa han bare gav det opp hele greia. Og det er ganske
sjukt egentlig nar man tenker over det. (Respondent 1, 5.09)

Det ligger fglelser i sitatet til R1. Stemmeleiet gker noe mens respondenten forteller om
hvordan konkurransesettingen oppleves som en arena med lav grad av autonomi. Det gis
uttrykk for en grad av misngye til den kompetitive delen av idretten som oppleves a mangle

felelsen av frihet og til  vaere kreativ;

Han digga det som kid og som yngre. Jeg skylder mye pd hvordan
konkurransekjgring har blitt. Det er sa ekstremt mange variabler som skal klaffe for
at det skal veere givende i lengden. (Respondent 1, 5.17)

Begge respondentene kommer innpa tematikk relatert til konkurranseaspektet ved idretten.
Selv om innfallsvinkelen er noe ulikt, er det en felles oppfatning av begge respondentene at
det er en opplevd mentalbelastning ved a konkurrere. Denne felles tankegangen har

oppstatt pa tross av at et ulikt verdisyn pa konkurranse som del av sin utgvelse av idretten;

Det som kan drepe mye av skigleden er d bare kjgre konkurranser og bli fortalt hva
du skal gjgre. Jeg tror det er en stor greie. Det er sa sjukt mange begrensninger enn
ndr du bare drar ut med kompiser og skal filme. Men inntil videre nd sd er det pa en
mdte ‘means to an end’. Jeg kjgrer konkurranser for da kan jeg gjore det jeg virkelig
er keen pad. Jeg tenker jo, dette sier jeg ikke til landslaget, eller jeg kan si det til
treneren for vi har et godt forhold. Jeg sier ikke der at jeg ikke er sd glad i &
konkurrere. (Respondent 1, 10.07)

Respondent 2 tegner en annen innfallsvinkel, men selv med en ulik oppfatning til
konkurranseaspektet, er det fremdeles et fremtredende behov for frie rammer;

Jeg vil si det er konkurranser jeg kjgrer pa ski for, siden jeg fant en sdnn glede med
det. Uansett om ... jeg klarer G finne noe positivt i det de gangene jeg tapte og.
Men, ja, konkurransekjgring betyr veldig mye. Men samtidig og sa har det vaert
viktig med dagene man kan dra pad ski uten G tenke at ‘nd ma jeg laere meg noen
nytt’ eller ‘i dag ma du trene’. Hvis man ikke far de dagene, sad tror jeg det kan bli
for serigst. (Respondent 2, 9.34)
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R2 gir et klart uttrykk for at motivasjonen drives av a kunne konkurrere pa hgyt niva, men
erkjenner at en balansegang ogsa er ngdvendig for at motivasjonen skal opprettholdes pa
lengre sikt. Denne balansegangen kommer videre til uttrykk nar R2 beveger seg inn pa
behovet for avkobling etter fullfgrt konkurranse og hvordan den mentale belastningen
pavirkes ved at ulike emosjoner trigges i motgang. Dette sitatet er en utdypning pa
hvorfor respondenten gjerne gar ut i naturen for a klarne tankene etter at det ikke har
gatt som planlagt i konkurranse;
Det var liksom de gangene det ikke gikk sa bra i nasjonalcup for eksempel. Sa var
det veldig deilig G bare komme seg vekk fra alle romkameratene og bare fa litt tid
for seg selv. Jeg trengte ikke ngdvendigvis G tenke pa konkurransen eller noe. Eller
tenke pa hva jeg gjorde feil eller noe sant. Det gjorde jeg ikke noe seerlig. Det var
egentlig mest for G bare fa seg en avkobling alene. Ogsd kunne jeg dra hjem og

prate om det etterpd, eller prate om det som gikk ddrlig. Det er naturlig at man
kanskje er litt sint eller lei seg ndr ting ikke gdr som man vil (Respondent 2, 12.14)

Pa forespgrsel om a utbrodere ytterligere pa sitatet ovenfor og om det er en forbindelse
mellom anspent kropp og sterke emosjoner benytter R2 seg av litt betenkningstid og
medgir at bevissthet knyttet til ‘hvorfor’ ikke er reflektert over i stor grad tidligere, men
deler noen umiddelbare tanker;
Det her er og noe jeg egentlig ikke har tenkt pa selv fgr, men jeg tror kanskje det
har veert litt for G la meg selv kjenne pa de falelsene. Kanskje for G la kroppen fa
kjenne det. Selv om det har gdtt darlig, sa tar jeg ikke de turene for a straffe
kroppen for a fortelle at nd har du veert darlig. Jeg vil liksom la alle de sterke

falelsene legge seq i kroppen og hodet. Jeg vet ikke helt, jeg har ikke helt kjent pG
det. (Respondent 2, 12.30)

Behovet for 8 komme seg vekk for a veere pa egenhand presiseres ogsa av R2 pa
folgesspgrsmal om det er en positiv effekt av a vaere ute i ensomhet. Her bekrefter
respondenten pa sammenhengen mellom a sgke seg til naturen med behovet for pause
fra ytre impulser. Sagt med andre ord, det og ikke ha noen a forholde seg til. R2 beskriver

formalet med slike turer;
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Mhm, ja veldig! Hvis jeg gér pd en sdnn tur og mgter noen jeg kjenner sa blir ikke
det samme greia. Eller at jaa, hm ... Sann avkobling krever at jeg fdr plass til G
koble av helt. Det har ingen hensikt fgler jeg om jeg bare kan koble av halvveis. De
gangene jeg gdr ut med formdal @ ta en sdnn tenketur altsd. (Respondent 2, 9.06)

Behovet for @ oppleve avkobling i ensomhet og opps@ke dette i naturomgivelser nevnes ved
flere anledninger av R2;
De turene jeg gdr alene de tar jeg for meg selv. Sa hvis jeg hadde hatt med meg en
venn, sG mdtte jeg nok tatt den turen for meg selv senere. (Respondent 2, 4.35)
At dette er en metode med viktighet for respondenten understrekes ytterligere ogsa mot
slutten av intervjuet;

Men akkurat den avkoblingstiden. Bare det @ trykke pause pd hjernen og bare
komme seg ut en tur. Det har veert veldig greit for meg. (Respondent 2, 12.18)
Samtaletemaet dreier seg hovedsakelig rundt temaet natur. Det blir av den grunnet tatt opp
hvorvidt avkobling ogsa kan oppnas med samme effekt pa andre arenaer enn ute i naturen.
Her kommer det frem hos R2 at det er mulig a koble av pa flere arenaer, men her presiseres
det at det er noe eget med naturen. Respondenten far tid til & tenke seg om hvorfor naturen
gir denne effekten. Det viser seg a vaere en utfordring a forklare en direkte arsak til dette;

Nei, det er noe eget med naturen ja. Absolutt! Jeg tror det er litt lettere G koble av

ute. Fordi ute er det lettere G unngad andre folk, og ... jaa, jeg vet ikke. Det er
vanskelig a beskrive, men det er noe eget ved d veere ute. (Respondent 2, 8.37)

En konkret forklaring pa naturens egenskaper kommer ikke tydelig frem hos respondentene.

Respondentene medgir ogsa pa eget initiativ ved ulike anledninger at dette ikke er reflektert

over i stor grad. | likhet med R2 kommer det ogsa frem i et sitat fra R1 at naturen gir en

positiv effekt. Samtaleemnet er pa topptur og turmuligheter utenom spesifikk skitrening;
Det var digg som restitusjon og sann i senere tid da jeg har laert mer om

‘mindfulness’ av min mentale trener sd har jeg innsett at det ogsa har
forskningssett en veldig fin innvirkning (Respondent 1, 2.11)

Begge respondentene gir uttrykk for at konkurranser av ulike arsaker tilfgrer et

emosjonelt stressniva til hverdagen som idrettsutgver samtidig som at begge forteller om
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ulike scenarioer i natursetting som gir en positiv effekt. R2 nikker bekreftende med hodet
pa spgrsmalet om formalet er a fa kroppen til a8 lande nar naturen oppsgkes;
De gangene jeg tar de turene sa pleier jeg ofte d ta en pause og bare sette meg ned
et sted. Det kan vaere midt i skogen eller pa en benk og bare sitte der i ti minutter

uten @ tenke pa noe spesielt. Men det er akkurat det @ fa kroppen til é lande tror
jeg har vaert mye med formdlet i avkoblingen. (Respondent 2, 13.01)

Innledningsvis i intervjuet stilles det fgrste spgrsmalet om hva naturopplevelsen betyr for
vedkommende. Den umiddelbare responsen fra R2 forteller om at naturens betydning har
kommet med alderen fgr respondenten stopper opp, trekker pusten, og nesten ngler noe

fgr det kommer en erkjennelse som kort oppsummerer ideen om avkobling i natur;

For meg er det et tilfluktsted egentlig. (Respondent 2, 1.07)

4.4.2 Stressmestring via meditering
Respondent 2 gjentar ved flere anledninger viktigheten av avkobling ved a finne tid og rom
alene i naturen. Ved noen tilfeller blir dette dratt litt lenger, hvor avkoblingen ogsa refereres
til som meditasjon. Beskrivelsene blir ved noen tilfeller forklart ved at behovet har veert der
uten at respondenten har tenkt pa hvorfor. Et eksempel pa dette er nar R2 forteller at det
har hendt at neermeste skianlegg besgkes kun for a ta noen svinger. Da har det ikke vaert et
behov for a trene. R2 sammenligner disse turene i skianlegget med avkoblingsturene i
skogen;
De gangene jeg har dratt alene pd ski sa er det ganske likt som de gangene jeg har
hatt oppe i lyslgypene alene. (Respondent 2, 6.10)
Aleneturene R2 vanligvis tar med jevne mellomrom har ikke ngdvendigvis et bestemt mal. |
likheten med turene alene pa ski, bedyrer R2 at dette ikke kan ses pa som trening i sin
tradisjonelle form, men heller en form for mental restitusjon;

Det har ingenting med trening @ gjgre. De gangene jeg liksom tar meg en tur.. dette
har jeg gjort helt siden videregaende skole og fra tiden jeg bodde hjemmefra. At jeg
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har liksom bare satt pa litt musikk eller en podcast og bare gadtt. lkke gatt fort eller
noe. Bare d sette meg ned steder hvor det er fine utsikter og bare.. ja, ndr jeg
bodde hjemmefra pleide jeg G bare ta meg en tenketur. Ikke fordi jeg hadde noe
spesielt G tenke pd, men bare fordi jeg hm ... ofte sG kommer disse turene etter en
nedtur fra konkurranse. Bare for G slippe ut eller frigi hodet fra grde skyer.
(Respondent 2, 4.10)

Avstand og til en viss grad for sosial distansering nevnes av R2 som noe positivt som har
den opplevde effekten av a gi energi. Dette kommer mer tydelig frem nar R2 far i
utfordring i @ erindre spesielle gyeblikk i ssmmenheng med idretten. Minnet som trekkes
frem er sentrert rundt opplevelsen av a na sin fgrste finale i verdenscupen. R2 legger til
slutt til at spesielle gyeblikk f@rst og fremst er gode konkurranseplasseringer, men
beskrivelsene rundt denne spesifikke opplevelsen handlet om noe mer;

Det var nesten en hel uke med meditasjon for meg selv og det var sa deilig. Selv om

da hadde jeg to dager med konkurransetrening og jeg kjgrte en konkurranse. Men

det var superdeilig G veere ... jeg trives godt i eget selskap selv om jeg ogsd er glad i

mennesker. Men ja. Da var jeg alene pa tur langt oppa fjellet og var ute hele dagen.
Hver dag. (Respondent 2, 9.20)

Dette gode minnet inneholder stikkord fra flere andre beskrivelser i intervjuet som
behageligheten av a vaere alene og tilstedevaerelse ute i natur. | et vanlig hendelsesforlgp
som forklart av respondenten er det ikke uvanlig a tilbringe dagen til @ konkurrere, for sa a
dra ut i skog eller natur pa egenhand. Fglelsen R2 sitter igjen med i etterkant av konkurranse
etter en pafglgende tur i naturen er tydelig;

Veldig lett. Eller letta, pa en mdte. Jeg tror at nar jeg kommer inn da liksom sé har

jeg pd en mdte latt kroppen fG komme seg dit den skal vaere. Og da er det veldig
deilig uansett om det har vaert et nederlag eller en topptur (Respondent 2, 13.06)

Det bekreftes av respondenten at bevegelse i naturen i praksis fungerer som et verktgy for
stressmestring, a handtere ulike tanker. At natur kombinert med fysisk aktivitet kan

oppleves som en avslapningsteknikk kommer ogsa frem av Respondent 1 som gjgr forskjell
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nar alternativ trening utenom egen idrett skal forklares. En tilnaerming sammenlignes med
nettopp idretten freeski;
Ndr jeg sykler sG er jeg mer der at jeg chiller'n. Og da er det naermere ski og at det
er nice som meditasjon og bare sykle og hgre pa musikk. Men hvis jeg tar en

skikkelig sykkeltrening sG blir det omtrent som barmarkstrening. Men fortsatt
bedre G sykle ute, en kan fa en skikkelig digg falelse av det. (Respondent 1, 8.12)

| likhet med Respondent 2, bruker ogsa R1 begrepet meditasjon i sammenheng med

fglelsen som oppnas i bevegelse utendgrs. Respondent 1 blir konfrontert med bruken av

begrepet ‘meditasjon’ og beskriver sin opplevelse av dette med overbevisning og klar tale;
Det kan veere stressreduserende. Det kan vaere en mdte G samle tankene pd, noe
som jeg forbinder med meditasjon. Jeqg faler at det ikke md vaere sdnn at man sitter
stille og lytter til pusten for at det skal vaere meditasjon. Det er ogsd som ski. Det

kan ogsd veere meditasjon. Terapeutisk-aktig. Det er litt samme greie som G komme
i flow. (Respondent 1, 8.22)

Ved a fortelle om effekten av meditasjon og gleden ved bevegelse kommer respondenten
inn pa effekten av a fordype seg i noe. | dette sitatet handler det i stor grad om a veere
oppslukt i aktiviteten eller utgvelse av idretten. Respondent 1 fgler pa en mentalro i
bevegelse, hvor respondenten selv sammenligner det med terapeutisk fglelse nar en
kommer i flytsonen, flow'. Ideen om & fordype seg i noe kommer illustreres ogsa nar
respondent 1 forteller om alternative aktiviteter under pandemien. Her antydes det at en
styrke ved naturen er muligheten til a fordype seg i et landskap, men at dette ikke er en
eksklusiv evne naturen har;

Jeg tror kanskje det som er bra med @ veaere ute i naturen, det er kanskje ikke helt

det samme, men det er mange mater man kan fGg samme effekten pd av G vaere
oppslukt i et eller annet og ikke tenke pd sG mye andre ting. (Respondent 1, 3.12)

Tankegangen om a fordype seg i omgivelsene kommer ogsa frem hos Respondent 2 pa tema

rundt avkobling og bruk av musikk. R2 bruker ikke musikk under konkurranse grunnet et

L ‘Flow’ — en mental tilstand hvor et individ befinner seg i en flytsone, hvor det oppstar en sa fullstendig
tilstedeveerelse i aktiviteten at ikke ingenting utenom tar oppmerksomhet (Czikszentmihalyi,1975)
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opplevd behov for a kontrollere egne tanker uten distraksjonen musikk kan skape. Musikk
kan derimot brukes nar formalet med skikjgringen kun er for a ha det ggy. Nar formalet med
a dra ut pa ski er @ avkoble blir, i likhet med konkurransesetting, ikke musikk tatt i bruk. | R2
sin forklaring handler det om a fordype seg i omgivelsene;
Jeg synes det er healing @ kjgre pa ski uansett. Sa ja, ogsa er det sa fine omgivelser
som regel i et alpinanlegg sd man har liksom nok a se pa.. ja, ogsad er det.. nok med
meg selv og bare se pa andre folk ogsd. Det G bare observere omgivelsene og ting

rundt. Selv om jeg er jo lommekjent i skianlegget liksom, men man kan fort
oppdage nye ting uansett. (Respondent 2, 6.29)

4.5 TEMA 2: | kontakt med natur

| dette temaet kommer det frem hvordan respondentene opplever sin tilstedeveaerelse og
interaksjon med de ulike elementene en finner i naturen. Det kommer frem flere
eksempler pa at noe av naturens seerpreg er frihetsfglelsen. Naturen oppleves positivt
grunnet en positiv interaksjon med kropp og sinn, i tillegg til at sanseinntrykkene blir

aktivert.

4.5.1 Frihetsfglelsen

Opplevelsen av a ha rom til & uttrykke seg selv, ha friheten til & utfolde seg selv pa egne
premisser og generelt oppleve hgy grad av autonomi kan sies a vaere viktige momenter i
de fleste liv. Dette kommer ogsa til uttrykk hos respondent 1 gjentatte ganger i sitt
intervju. Dette kommer blant annet frem i spgrsmalet om hva som har appellert med
skiidretten fra barndomsarene;
Det som appellerte til freeski foran alpint var at det var mer frihet i idretten og mye
mer kreativitet i stedet for d bare kjgre porter. Det var mye mer serigst. Mens det

var lekenhet og kreativitet som var inspirasjon til d slutte med alpint og starte med
freeski. Det var mye gg@yere bare (Respondent 1, 4.07)
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Skiopplevelsen har slik R1 forklarer det fra sitt personlige synspunkt utviklet seg giennom
arene. Freeski startet som en aktivitet som supplerte til alpint i starten fgr det utviklet seg til
noe mer. | respondentens egne or startet det som bare en ting uten at det ble tenkt sa mye
gjennom det;

Jeg synes det var kult og sant. Det gikk gradvis over til at vi kigpte twintip-ski til G

kjgre i skogen med i helgene ndr vi ikke var pad trening. Og det var sann jeg

opplevde mye mer frihet og morsommere kjgring i mine gyne. Som ble mer og mer

enn gradvis overgang fra jeg droppet noen treninger med alpint. Alpint var bare en
sdnn ting jeg falte at jeg matte pa slutten. (Respondent 1, 4.13)

R1 gjor et poeng ut av frikjgring i skogen som en kreativ lekeplass i motsetning til faste
bevegelsesmgnstre som en utfgrer under alpint og port-kjgring. Det er alltid noe nytt i
naturen, sier respondenten. De forhandsbestemte bevegelsene i alpint svekker
frihetsfglelsen til R1. Muligheten til & veere spontan og leken oppleves som arsaker til at

utgveren stadig finner lysten til 3 komme tilbake og opprettholder motivasjonen.

Konkurransesetting beskrives ikke med positive ordelag av R1. Tonen i stemmeleiet gir ogsa
uttrykk for en underliggende frustrasjon til hvordan konkurranser er formet innen sin idrett,
hvor det er en opplevelse av lav grad av autonomi. Dette til tross for at freeski er ansett som
en kreativ idrettsgren.
Veldig ofte blir vi demt av dommere som i utgangspunktet er ddrligere enn oss pd
ski, og det er mye subjektive meninger som kan ha stor pavirkning som vi ikke har
kontroll over. Derfor er jeg ganske sikker pd at balanse, i alle fall for meg, er helt

key for @ holde motivasjonen oppe til G konkurrere. Jeg ma ha de turene hvor jeg
ikke konkurrerer og bare filmer (Respondent 1, 5.05)

Konkurransens natur forsterker behovet for den ekte naturen hos respondenten. Balanse i
utgverens virke er som forklart av R1 helt essensiell for a opprettholde motivasjonen. Turene
for a filme som respondenten refererer til i denne balansegangen foregar i stor grad ute i

naturen og presiserer igjen hvilken rolle frihetsfglelsen har.
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Folelsen av a vaere ute i det fri sitter i begge respondentene i sine beskrivelser av egne
erfaringer og opplevelser. R2 kobler kjapt inn denne fglelsen under en visualiseringsoppgave
i intervjuet. | denne utfordringen har respondentene sett for seg to ulike scenarioer, det ene
i innendgrs skianlegg, det andre i alpene. De sitter i stolheisen, kommer til toppen av
bakken, gjgr seg klar til 3 sette utfor. Basert pa denne visualiseringen, kjenner de etter om
det er noen forskjell i hva de gj@r, og hvordan det fgles rent estetisk, abstrakt eller praktisk;
Jeg kjenner med en gang at, shit, man fagler seq mye mer fri ute. Fordi, jaaa ... hmm,
jeg har veert pd innendgrs skianlegg. Det er kun den ene bakken ogsa er det vegger
rundt. Det gj@r jo at man kan ikke ... man har ikke den samme friheten. Og du ser
ikke himmelen. Sd, jeg vet ikke om jeg faler ... Jo, jeg tror at innendgrs anlegg sd
betyr ikke hver tur like mye ndr jeg tenker over det. Mens ute da sd jaaa ... Det er

den frihetsfalelsen som setter seg i meg nar man tenker over de to scenarioene. Det
er det. Det er sa mye mer ute. (Respondent 2, 7.05)

Respondent 2 opptrer under visualiseringsgvelsen tydelig, men samtidig overrasket at den
opplevde forskjellen fgltes sa sterkt som den gjorde. Det virker som en erkjennelse med seg
selv hvor R2 virker & ha veert ubevisst klar over disse fglelsene, men at det na i stgrre grad
har kommet til overflaten, Frihetsfglelsen som oppleves i naturen er saeregent. R2 blir
tidligere spurt hvorvidt det er naturen det sgkes til for denne fglelsen eller om dette kan
oppnas pa andre arenaer;

Ja, det er jo egentlig det. Og nei, jeg tror ikke kunne fatt dette noe annet sted enn

naturen. Men ja, ndr jeg bodde hjemmefra og sa pleide jeg @ ga dit hvor jeg kunne

se nesten hele byen. Og da fdr jeg en litt sann frihetsfalelse og jeg kan bare slippe
ut alt og sa ga hjem igjen. (Respondent 2, 4.20)

Respondent 2 kommer inn pa det ikke bare er den fysiske tilstedeveerelsen som blir
pavirket av omgivelsene, men ogsa det mentale. | sin visualisering nevnes himmelen i
positiv forstand, mens tak og vegger setter en demper pa gleden. Ogsa i sitatet ovenfor
fortelles det om turer til st@rre utsiktspunkt hvor respondenten kan slippe tak;

Men ja, ndr jeg visualiserer de to sa kjennes det ut som at tak og vegger setter et
mentalt tak pd det meste av fglelsen. Jeg vet ikke om man hadde klart ... Jeg tror
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ikke man fdr samme gleden inne, men det er kanskje fordi at ski hgrer til ute
(Respondent 2, 7.28)

Selv om det er noe ulike tilnaerminger, er begge respondentene tydelige pa at betydningen
av a veere ute er stor. Respondent 2 uttrykker i stgrre grad viktigheten av den delen av
idretten som bestar av konkurranse, mens Respondent 1 beskriver konkurranse som en
ngdvendighet som muliggj@r en livsstil. Fri utfoldelse pa ski uten bestemte rammer kommer
likevel frem som et supplement som motiverer hos respondent 2. Nar R2 far valget mellom
konkurransekjgring eller frikjgring, velges fgrstnevnte. Men det blir lagt til noe interessant;
Hmm, jeg tenkte med en gang ‘Ja, konkurransekjgring’. Men samtidig nar jeg er
ferdig med min karriere, sd kommer jeg til G fortsette med G kjgre ski, men da blir
det frikjgring fordi da trenger jeg ikke G laere meg noe nytt for G fG mer poeng sdd,
nei. Men i mitt punkt i karrieren sa ville jeg valgt konkurransekjgring. Men jeg vet

ikke, det kan veaere at karrieren ville blitt kortere hvis jeg hadde valgt bort den ikke-
treningstiden pa ski. (Respondent 2, 10.08)

R2 prioriterer pa navaerende tidspunkt karrieren, men her kommer det ogsa frem en
antakelse om at behovet for en arena der frihetsfglelsen star i sentrum er ngdvendig for a

opprettholde motivasjon.

4.5.2 Naturen motiverer
Nar samtalen beveger seg inn pa hvordan naturen oppleves pa kropp og sinn kan det virke
som at respondent 1 reflekterer seg frem mens ordene legges frem. Det trekkes frem ulike
sanseinntrykk som trigges, men her det nevnes det og at det kanskje ikke er naturen i seg
selv, men mer et samspill med kroppen.

Det og bare veere ute i naturen ogsd i forhold til sol og frisk luft, fale pa gresset og

sann far man jo ikke andre steder. Men jeg tror flowen er mye av det som gjar det
sd digg G veere ute i naturen. (Respondent 1, 3.19)

Nar dette fglges opp med et spgrsmal om dette kan sammenlignes med a miste seg selv i
a finne en ‘flow’ sperrer respondenten opp gynene, peker mot kamera og svarer ‘ja’ med

en bemerkelsesverdig entusiasme. ‘Akkurat det med flow’, utbryter Respondent 1 mens
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det papekes at det nylig er lyttet til en lydbok av han som er kjent for begrepet flow,
Csikszentmihalyi (1975). Respondenten gar ikke i dybden i begrepet, dermed fremstar det
noe uklart hva som eksakt legges i dette begrepet av Respondent 1. Det kommer likevel

frem at dette oppleves som en essensiell del av naturopplevelsen.

Midtveis i intervjuet blir Respondent 1 utfordret pa a tenke tilbake pa ekstraordinzere,
positive wow-opplevelser som huskes ekstra godt. Her dukker det igjen opp interaksjon
mellom kropp og natur. Mer bestemt er det her ekstremelementer fra naturen som trekkes
frem, i dette tilfelle vaerforhold. Respondenten medgir at arsaken til at nettopp disse
minnene huskes best oppleves som noe uklart. Likevel forklares det noe subtilt mellom
linjene at opplevd mestring kan veere en arsak:
Da trenger det ikke ngdvendigvis og vaere sann helt sykt fint vaer som alle mener. Det
trenger ikke G veere sol og sdnn for at det et kan vaere en dag hvor du far en syk bra
dag pa ski. Jeg husker spesielt en gang hvor jeg og en kompis, dette snakker vi om
fortsatt, hvor det egentlig var en ddrlig dag. Det sngdde mye, og det var ingen som
hoppet pad de store hoppene. Men vi hoppet, ogsa gjorde jeg et triks som var det beste

jeg hadde gjort opp til det punktet. Og da var vaeret en stor del av hele opplevelsen.
Fordi det var darlig veer. Og det var ogsa fett pd en mdte. (Respondent 1, 6.04)

Respondenten beskriver ved fgrste lesing her gleden av a leere seg nye triks i idretten sin.
Samtidig er dette ogsa en fortelling om et individ som trosser forholdene og overvinner
naturkrefter og kanskje egen frykt. Dette gjenspeiles igjen senere i intervjuet nar
respondenten forteller om hvorfor det dedikeres sa mye tid til idretten ar etter ar.
Respondent 1 finner alltid lysten og motivasjonen og trekker igjen frem mestring og fglelsen
av frykt:

Med dra sa faler jeg at jeg har blitt flinkere og flinkere til G nyte mestringsfalelsen

og bli glad i G lzere nye triks. Og like fglelsen av a veere litt redd og sann. Det er bare

det feteste jeg vet d gj@re. Og det er derfor jeg gj@r det sa mye. (Respondent 1,
10.03)
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Naturen later til 3 ikke ngdvendigvis vaere den eneste sosiale arenaen for et formal a finne
livsglede. Respondent 1 utfordrer den ideen til en viss grad ved a foresla at fysisk aktivitet
ute med venner kan gi samme effekt enten det er i natur eller mer urbane omrader. Basert
pa hvilket perspektiv en har kan bybildet oppleves a ha en vel sa positiv effekt;

Ja, skating kan gi en ganske lik opplevelse. Skating er ogsd sann veldig a veere ute. Det

er mye i byen, men det kan gi samme fglelse som d vaere ute sammen med venner og
gj@re noe fett. (Respondent 1, 7.30)

| tillegg til mestringsfglelsen og @ overvinne egen frykt, viser det seg at variasjon er et vel sa
viktig element som motiverer. Nye omgivelser som kan gi ulike impulser er viktig, blant
annet ved at en nedfart fra fjelltoppen aldri er helt den samme:

Det er alltid noe nytt. | idretten min er det alltid noe nytt a gjgre og nye triks @ laere

seg og nye steder @ dra. Det er sdpass mye unike ting G gjgre. Det er ikke sann at vi
stdr og kjgrer en Igype, eller en type Igype. (Respondent 1, 10.01)

Naturbildet oppleves som levende og saledes motiverende. Denne pastanden forsterkes
ytterligere ved en kort sammenligning av a utgve skiidretten utendgrs i motsetning til i
innendgrs anlegg:

Falelsen er ganske annerledes. Det er mye diggere @ veere pd toppen av en fjelltopp

der og se den store ... Jaa, mye bedre der. Det kan bli tamt og kaldt og
umotiverende innendgrs i hall (Respondent 1, 6.35)

Respondent 1 gir uttrykk for at naturen blir sett pa som verdifullt og som en viktig del i
livet som bade utgver og som person. Det levner ingen tvil om at naturen frembringer
ulike positive opplevelser for respondenten og at dette er en kilde til motivasjon. Samtidig
kommer det frem en sterk relasjon mellom natursyn og utgvelse av idretten nar det
uttrykkes at respondenten over tid har utviklet sin mate a se naturen pa:

Det takker jeg ski for! Spesielt dette natursynet faler jeg har fatt gjennom ski. Og

jeg har opplevd masse, spesielt etter videregdende, hvor jeg har reist mye rundt for
d std pd ski. (Respondent 1, 4.29)
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4.5.3 Sanseinntrykk i natur

Respondent 2 prater til tider om hjemstedet sitt med en varm undertone og forteller om en
oppvekst som har vaert naert knyttet til naturen bade med familien og venner. |
barndommen var det skikjgring som appellerte, noe det har fortsatt a gjgre inn i voksen
alder.
Det var ikke noe organisert idrett, sd vi gjorde bare det som var gay og kjgrte veldig
mye i skogen. Det er s mye naturen lager av hinder og ting av seg selv. Jeg tror

egentlig det som var sa gay var.. Eller det var som var greia var at det var sa gay d@ sta
pd ski uansett (Respondent 2, 5.07)

Naturen har veert et ‘naturlig’ oppholdssted i oppveksten. Respondent 2 sier det ikke direkte
og resonerer seg bare frem til at ski var ggy uansett, men det ligger muligens noe mer i det.
Nar respondenten beskriver naturen i dette sitatet med ‘naturen lager hinder’ slar det ut en
varme i tonefallet og et smil danner seg i munnviken. Det antydes at det her ligger mer i
begrepet ‘ski’ enn kun aktiviteten i seg selv. Interaksjonen med omgivelsene rundt later til

veere en stor del av opplevelsen og kan forstds som a veere i flytsonen, eller flow.

At respondent 2 trigges av omgivelsene kommer ogsa frem i det som fortelles om behovet
for avkobling utendgrs. Respondenten bodde en periode i en annen by, og nar det kommer
et spgrsmal om denne avkoblingen har veert like givende her dukker det opp at det visuelle
inntrykket ogsa er av betydning;
Nei, det var jo en helt annerledes natur. Jeg faler det er en litt mer lukka natur det
andre stedet. Man ser ikke like langt, og man ser ikke fjellene langt der borte og sdnn.

Men man har jo mye mer skog og sann i naeromrddet der. Sa jeq fikk jo til G fa de
gode avkoblingsturene der og. (Respondent 2, 11.27)

Avkoblingsturene later til 3 ha en sammenheng med at sanseinntrykkene trigges i stgrre eller
mindre grad. En kan tenke seg dit hen at en god avkobling vel sa gjerne kan oppsta ved a
legge seg ned og slukke lyset pa soverommet. Respondent 2 medgir at dette kan vaere en

metode, men fgler ikke at dette har samme effekt;
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Nei, jeg tror ikke det. Det hadde nok ikke hatt samme effekt. Jeg kunne sikkert klart
d avkoble, men jeg tror det hadde veert vanskeligere pG en mdte. Uten at jeg klarer
d sette ord pa hvorfor. Men det er sikkert naturen. (Respondent 2, 13.23)

Igjen kommer det frem av Respondent 2 at naturens effekt er av betydning, men at det
oppleves som vanskelig a forklare. Respondenten blir sa utfordret ved a se for seg bruk av
teknologi i form av VR (virtuell virkelighet). Slike digitale briller kan gi bade det visuelle
inntrykket av natur i tillegg til ulike lyder assosiert med naturen. Ved a se for seg dette
reflekterer respondent 2 ytterligere;
Det er lufta tror jeg som drar meg ut. De gangene jeg kanskje har veert sint for noe.
F.eks. var jeg i et foredrag en gang hvor jeg hgrte at ‘man skal puste ut grd skyer og
puste inn hvite skyer’. For at de gra skyene skal kunne fly vekk sG ma de jo blases

bort ute. Ja, nei jeg tror ikke det ville hatt samme effekt selv om lyd og syn hadde
veert der. (Respondent 2, 13.31)

Dette svaret av respondent 2 er interessant, da det tidligere har kommet frem at det
visuelle oppleves som en viktig del av naturopplevelsen. Samtidig er apent terreng nevnt
som mer positivt enn lukkede omgivelser, noe som taler imot ideen om briller tett over
hodet. Likevel oppleves dette utsagnet ved fgrste gyekast som noe selvmotsigende. Nar
en gar litt ngyere i semmene kommer det tydeligere frem at Respondent 2 sine uttalelser
tegner i stgrre grad et helhetlig bilde av naturen bestaende av flere viktige brikker som
kombinert evner a pavirke respondentens mentale tilstand.
Det visuelle inntrykket i naturen dukker ogsa opp som et element nar respondent 1
snakker om en gkt bevissthet til naturens effekt. Et eksempel nevnes der euforiske
folelsen dukker opp til stede i ekstraordinaere naturomgivelser;

Ogsa var vi pd en tur i en nasjonalpark i USA. OG der er det sa sjukt! Der stdr vi pd

ski oppe pd en vulkan ogsa er det helt sjukt fin natur rundt og mye turmuligheter.
(Respondent 1, 2.07)

Respondent 1 forteller her om en opplevelse av den estetiske siden av naturen og hvordan
dette har veert en kilde til en naermest sanselig opplevelse. Et aspekt i denne beskrivelsen er

ogsa fellesskapet blant venner som deler denne opplevelsen, noe som gis uttrykk for a
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elevere opplevelsen ytterligere. Dette fortelles med en viss glgd av respondenten som
tegner et bilde av en majestetisk natur;
Ogsa husker jeg en sjuk solnedgang pad St. Hansaften. Ogsa pd den turen hvor det
var dritmange som hadde haika opp pa det fjellet over heisen ogsa var det en helt

sjuk solnedgang. Ogsa hadde vi et ‘party’ oppe der pd toppen av vulkanen. Og det
er kanskje den sjukeste naturopplevelsen jeg har hatt. (Respondent 1, 6.09)

En kan ved disse utsagnene fa en forstaelse av at naturomgivelsene kan ha en emosjonell
pavirkning pa respondentene. En kan tolke det dit hen at respondenten opplever en
mental flow-tilstand hvor alle sansene i samspill holder respondenten i gyeblikket.
Respondent 1 bruker begrepet selv ordet ‘fglelser’ nar innendgrs skihall sasmmenlignes
med et spesifikt skianlegg utendgrs;
Selv om de to stedene er litt like, sa er forskjellen fortsatt ganske stor rent
falelsesmessig. (Respondent 1, 7.01)
Respondent 1 later til 4 avslgre at det er fglelsesmessig tilknytning til naturen. Der
Respondent 2 understrekte at det var noe eget med apent terreng og utsikten i det fjerne,
viser det seg at Respondent 1 har en lignende arsak til hvorfor fjell og utendgrs aktivitet
foretrekkes;
Utsikten helt klart! Den st@rste forskjellen er det med utsikten inn og ute. Ogsd Lyd.
En hgrer at en er inne og det er mer brdk. (Respondent 1, 7.05)
Totalopplevelsen av a kjgre ski utendgrs i kontrast til & holde pa i en innendgrshall har ulik
effekt pa trivsel og mental belastning. Mellom linjene kan forklaringene til respondent 1
trekkes i sammenheng med respondent 2 hvor det later til at den opplevde interaksjonen
mellom sansene og omgivelsene teller;
Det er ganske annerledes. Jeg kan kjgre mye lenger i utendgrs uten G ga lei.
Innendgrshallen er en time helt greit. Og det er merkbart mindre. Det er mye mer
inspirerende G vaere ute av hva man kan se og ... Ogsad er det mye bedre park i

tillegg da. Det spiller jo inn. Men sngen er ikke ekte, det er mye is. Det er kaldt og
innestengt. Ogsd er det veggene bare dekket av plakater av fjell, noe som da faktisk
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en har pd ekte ute. (Respondent 1, 7.10)

Det kommer tydelig frem at respondent 1 far en unik god fglelse i naturen. Naturen bestar
av dynamiske elementer som konstant er i bevegelse og endring. Det kan tenkes at dette er
en variasjon som oversettes til stadig nye opplevelser. Det er en glede ved at denne
uforutsigbarheten stadig utfordrer sanseinntrykkene;

Det G oppleve nye steder med ny natur er veldig pent synes jeg. Det er en stor ting,

faler jeg. Det er digg @ veere i naturen, men det er ogsa digg oppleve nye steder i
naturen (Respondent 1, 6.20)

Denne variasjonen i omgivelsene gir en gkt motivasjon hos respondenten. Nye impulser,
oppdage nye naturelementer og lokasjoner. Alt dette gj@r at naturen alltid tilbyr noe nytt.
Omgivelser som er konstant oppleves som repetisjon for respondenten, noe som blir
kjedelig i lengden;

Det er ikke alltid bedre pd nye steder, det er det ikke. Men hvis man alltid er pd

samme sted sd blir man litt lei. Man ma stikke nye steder og oppleve nye steder,
det er motiverende i seg selv (Respondent 1, 6.24)
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5. Diskusjon

Oppfattelsen av at naturens tilstedevaerelse i respondentenes liv bade som utgver og individ
fremmes i stor grad i utsagnene som noe positivt. Naturopplevelsen fremmes som
frihetsfglelse der respondentene fgler de fritt kan uttrykke seg gjennom kroppslig eller
sanselig aktivitet. Analysen i denne studien avdekker naturen som en arena for a fostre et
sunt og friskt legeme gjennom positiv pavirkning pa mental belastning. | tillegg knyttes
naturen til begrepet ‘flow’ og hvordan samspillet mellom kropp og natur kan skape

mestringsfalelsen.

| resultatene presenteres hvordan positive og negative effekter av den pagaende
pandemien Covid-19 oppleves av respondentene, og i hvilken grad naturen har spilt en rolle i
handteringen av denne pandemien. En kanskje overaskende effekt er at nedstengningen av
samfunnet har hatt en positiv innvirkning pa utgverne i den grad at hverdagstempoet har
gatt ned og gitt et pusterom til refleksjon og selvutvikling. | tillegg har respondentene som
toppidrettsutgvere hatt anledning giennom pandemien til 3 trene organisert og til dels
konkurrere. Selv om den umiddelbare responsen pa nedstengningen fgrte til usikkerhet og
en periode med opplevd mental knekk, later det ogsa til at respondentene har hatt en
positiv tilnaerming til 8 handtere situasjonen pa en god mate. Respondent 1 har brukt
sitasjonen til noe positivt og utviklet en stgrre selvstendighet.
Respondentenes bakgrunn og forforstaelse er ogsa lagt frem slik det er beskrevet i utsagn av
respondentene selv i sine intervju. Her kommer det frem at naturen har hatt en sentral rolle
i oppveksten, og begge respondentene har en tilnaermet lik forforstaelse av
naturopplevelsen som noe positivt. Denne seksjonen blir ikke direkte diskutert, men kan
forstas som et bakteppe til de funnene som videre diskuteres. Pandemien og bakgrunnen til
respondentene kan ha hatt en stgrre eller mindre pavirkning pa de synspunktene

respondentene uttrykker i funnene.
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| forste del av diskusjonen legges det frem min fortolkning av forskningsspgrsmalet
om hvordan naturopplevelsen kan hjelpe idrettsutgvere med a handtere sin
mentalbelastning. Dette kommer frem gjennom hvordan naturen oppleves og anvendes som
et verktgy for a forebygge stress. Idrettsutgvere er i en posisjon der det i stgrre eller mindre
grad ligger et forventningspress til prestasjon og utvikling. Naturen kan pa ulikt vis brukes
som et ‘tilfluktssted’ fra dette. Refleksjoner trekkes mot hvordan dette henger sammen med

tidligere forskning og teorier om stress.

| del to diskuteres hensikten idrettsutgverne har nar de oppsegker naturen. Her fremheves

tilstanden ‘flow’ og rollen denne spiller i interaksjonen mellom natur og utgver.

5.1 Natur som mentalt verktgy

Det hevdes av Brymer og Gray (2009) at forskning pa ekstremsport har ignorert eller
nedprioritert viktigheten av idrettsutgveres kontakt med den naturlige verden. Dette kan
stamme fra en antakelse om utgvere finner mening i ekstremsport primaert giennom
risikotaking (Brymer & Gray, 2009). Utsagn i resultatene fra dette studie indikerer at
respondentene oppsegker risiko til en viss grad i en sgken pa mestringsfglelsen, men at dette
langt ifra er den eneste motivasjonen. Det kommer frem at naerkontakt med naturen er av
betydelig verdi for respondentene, og at dette ogsa har en sammenheng med avkobling og

oppnaelsen av en indre ro.

Hgye nivaer av stress kan utpekes som et aspekt av betydning innen idrett. Stress kan
pavirke kroppen bade somatisk og kognitivt noe som vil kunne virke inn bade pa prestasjon
og sosiale interaksjoner (Lazarus & Folkman, 1984). For idrettsutgvere som ikke evner a
mestre stress og fgler seg overveldet av dette, vil kunne utvikle angst og utbrenthet, svekket
selvtillit, glede og prestasjonsproblemer (Crocker & Hadd, 2005). Denne formen for stress

oppleves negativt og refererer til stressreaksjoner assosiert med utfordringer som ikke blir
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Igst eller som utgveren snur ryggen til og unngar (Posner & Leitner, 1981). Det kan ogsa
argumenteres for at det finnes stress som oppleves positivt. Selye (1975) har presentert et
stressparadigme hvor det ogsa presenteres positive stressreaksjoner til utfordringer som
oppleves som spennende og velkomment. Dette kobles senere i diskusjonen angaende

naturopplevelsen som en mestring av frykt.

| konkurranse- eller prestasjonssammenheng kan en peke ut flere ulike responser pa
stressende situasjoner. Fysiologiske eksempler pa dette kan veere gkt hjerterytme, muskulaer
spenning, kvalme eller ‘sommerfugler i magen’, mens det kognitive eksempler pa dette kan
veere frykt og angst (Crocker & Hadd, 2005). En kan med dette enkelt forestille seg hvilken
belastning det er pa kroppen a befinne seg i et prestasjonsklima i bade konkurranse — og
treningssammenheng. Av den grunn kan det virke sveert forstaelig at szerlig respondent 2 i
sitt intervju benevner naturen som et tilfluktssted. Respondent 2 forklarer hvordan naturen
oppsekes for a komme seg vekk for a finne tilbake til balanse i kroppen. Naturen oppleves av
respondent 2 som en velkjent og trygg arena. Kanskje naturen i all sin forutsigbarhet gir en
opplevd frihetsfglelse. | respondent 2 sitt tilfelle later denne friheten til 3 bidra med a finne
ro i egne tanker. Vi kan se gjennom sitatet nedenfor at et slikt tilfluktssted ogsa oppsgkes
med samme formal av en av historiens stgrste idrettsikoner, basketballspilleren Michael
Jordan:

‘Basketbanen er fortsatt mitt tilfluktssted. Selv utenom sesong er det en arena jeg kan

oppswgke for d finne svar. Hvis jeg hadde et problem, eller hvis noe plaget meg, kunne

jeg gd og spille og alltid ende opp med en form for svar. Det er dit jeg drar ndr jeg
trenger @ dra et sted’. Michael Jordan (Jordan, 1995. s. 89)

| motsetning til respondentene i dette studiet som utgver vinteridrett i form av freeski,
kommer Michael Jordan fra en sommeridrett som ofte utgves innendgrs. Hvorvidt Michael
Jordan har flere ulike arenaer som tilfluktssted eller har et manglende forhold til naturen
spekuleres ikke i her. Det er likevel oppsiktsvekkende likhetstrekk ved beskrivelsen av et

tilfluktssted og dets formal mellom Jordan og respondent 2.
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5.1.2 Natur som verktgy til stressmestring:

A vaere en utgver i konkurranseidrett kan vaere svaert stressende, noe som later til & ha en
effekt pa mentalbelastning, bade i selve idretten og pa utgverne. En kan med det
argumentere for at det er viktig a utforske ulike metoder og verktgy idrettsutgvere kan
benytte for & mestre stress. Innen idrett vil det veere mange eksterne og interne faktorer
som vil vaere med pa a bidra til gkt stress, og store utfordringer ved a mestre disse vil kunne
motarbeide utgveren med a prestere pa sitt beste, som igjen kan ha en negativ psykologisk
effekt. Det er derfor stressmestring star som et sentralt begrep i idretten. Denne ferdigheten
kan fa det beste ut av utgverne samtidig som det kan bidra til 3 gi positive opplevelser
(Nicholls & Polman, 2007). Slik kan en se stressmestring som et middel for a oppna en

langvarig idrettskarriere.

Stressmestring forbindes ofte som en prosess hvor utgveren tar i bruk ulike strategier
i ulike situasjoner i forkant av eller under forventede stressede situasjoner. Et eksempel er
stressmestring forklart i et prosessperspektiv av Lazarus og Folkman (1984), hvor det oppstar
en interaksjon mellom utgverens indre ro og miljget rundt. | denne prosessen vil utgveren
optimalt sett kunne beherske de krav og medfglgende stressfaktorer i person-miljg
forholdet. Lazarus og Folkman (1984) beskriver i sin definisjon av stressmestring i et
prosessperspektiv at en konstant endrer kognitiv atferd for a tilpasse seg interne og eksterne
krav som oppleves a overga hva en i utgangspunktet kan handtere. Dette kan forenklet
tolkes som a vaere handtering i nuet, nar stresset oppstar. | forbindelse med bruk av naturen
derimot, forteller respondent 2 om strategier som anvendes i etterkant av at stress har
funnet sted. Respondent 2 beskriver neermest et verktgy som benyttes for a nullstille etter
mental belastning som fglge av en opplevd form for stress. Respondent 2 bruker selv
begreper som ‘avkobling’ og ‘meditasjon’, og ved et tilfelle beskriver hun ogsa naturen som
et sted a dra for a slippe ut tunge, gra skyer. Disse beskrivelsene er ofte i forbindelse med

bruk av natur i fritid og hverdag. Nar det gjelder sammenheng mellom stress og konkurranse
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er det dog verdt @ merke seg at respondent 2 finner verdi i 3 oppsgke naturen alene tett
etter at konkurranser har funnet sted, gjerne innenfor samme dggnet. Dette kan indikere at
reaksjoner pa stress har en opplevd post-effekt og at det er et behov for @ adressere dette
hos utgvere. Bruk av natur kan kanskje ved fgrste gyekast anses som en avkoblingsmetode,
og tar en betraktningene til respondent 2 til fglge kan naturen fremsta som et nyttig verktgy
for a redusere opplevd stress. Dette stgttes av Martin og Brymer (2016) som hevder at det
er en korrelasjon mellom a fgle seg knyttet til naturen og lavere nivaer av angst og stress, og
at dette er knyttet til en opplevd hgy grad av velvaere. Martin og Brymer (2016) viser til funn
der individer som jevnlig tok del i fysisk aktivitet utendgrs viser lavere grad av somatisk angst

individer som deltar i innendgrs fysisk aktivitet.

Nar naturen anvendes for @ handtere stress av respondentene later formalet til a
primaert veere for a spke aksept, finne positive nye perspektiv pa situasjoner, finne
emosjonell stptte, avslapning og for @ meditere. Som stressmestringsverktgy kan en dermed
argumentere for at naturbruk er emosjonsfokusert. Lazarus og Folkman (1984) beskriver
emosjonsfokusert stressmestring som en dimensjon for a handtere tanker og emosjoner
som er oppstatt fra stressende situasjoner eller av overveldende mange impulser. Denne
beskrivelsen passer godt inn i formalet til naturbruken respondent 2 forteller om nar det er
et behov for a fa rom til 3 tenke. Ideen om a klarne tankene ved a eliminere forstyrrende
elementer illustreres godt av et sitat fra Norges naveerende Dronning, Sonja;

‘Il fiellet renses hjernen. Tankene far fortsette fritt uten @ bli avbrutt. Det jeg har tatt

med blir pd en mate borte. Plutselig kommer en Igsning eller annen innfallsvinkel. Jeg
tror det er ganske sunt’ — Dronning Sonja, (Martinsen, 2018. s. 37)

Lazarus og Folkman (1984) skiller emosjonsfokusert stressmestring fra en annen tilnaarming
de kaller problemfokusert, som de beskriver som handlinger individet gjennomfgrer for a
handtere stress i en situasjon for a pavirke gnsket utfall. Van Yperen (2009) hevder at
emosjonsfokusert stressmestring er bra dersom en ikke kan endre et utfall, mens det er

problemfokusert stressmestring som er gnskelig a anvende nar en vil oppna et gnsket utfall.
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Denne pastanden er ikke urimelig i denne sammenhengen, dersom vi etablerer at naturbruk
er emosjonsfokusert og foregar i etterkant, naermest som stressrestitusjon slik respondent 2
beskriver sin naturbruk. Respondent 2 presiserer ogsa i sitt intervju at tilstedevaerelsen og
konsentrasjonen under konkurranse er i sa stor grad at naturomgivelsene rundt arenaen ikke
legges merke til. Dermed oppstar det et interessant spgrsmal om naturbruk som verktgy kan
implementeres i handteringen av stress under konkurranse. Konkurransearena for
vinteridrett kan i tillegg ha den fordelen av at naturen ligger umiddelbart tilgjengelig. Kan det
da tenkes at idrettsutgvere f.eks. bevisstgjgres a benytte tiden i skiheisen pa vei til toppen til
a skue mot horisonten og fjelltopper i det fjerne, eller a vandre i naerhet av startomradet
under grantraer med sol og vind som i stillhet treffer ansiktet. Det er ikke utenkelig at dette
kan vaere midler som gir ro i et nervgst sitt og som setter konkurransen og situasjonen i
perspektiv. Dette er gitt at en slik strategi ikke oppleves som et ytterligere stressmoment. Et
motargument mot @ implementere naturbruk under konkurranse kan vaere at dette
oppleves som enda et sjekkpunkt hos utgveren, et forstyrrelseselement som utgveren ma fa
tid til 3 gjgre i en allerede begivenhetsrik konkurransedag. Dette kan fgre til et nytt kritisk
spgrsmal om det er mulig 3 oppna den fulle effekten av naturopplevelsen i korte
tidsintervaller gjennom konkurransedagen. Respondent 2 forteller at naturen oppsgkes for a
finne en indre ro slik at kroppen kan lande og tankene far samlet seg. Selv om naturen vil
kunne trigge ulike sanseinntrykk pa relativt kort tid, vil utgvere trolig matte ha lenger tid til
radighet for 3 oppna denne effekten som respondent 2 beskriver. Men en kan likevel ikke

utelukke at bevisst naturbruk under konkurranse kan ha en effekt.

Det er en tredje tilnserming til stress som kan veaere av relevans i denne
sammenhengen, og det er unngaelsesfokusert stressmestring, eller ‘avoidance coping’.
Denne tilnaermingen kan anvendes bade fysisk og ved kognitiv distansering, men handler om
a ignorere stressfaktorer eller a late som at en ikke trenger a forholde seg til noe ubehagelig.
Unngaelsesfokusert stressmestring kan ifglge Richards (2004) anvendes i

idrettssammenheng fordi dette kan vaere en effektiv strategi pa kort sikt. Dersom en utgver
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ikke makter @ handtere opplevd stressniva ved hjelp av en problemfokusert tilnaerming, kan
ogsa en emosjonsfokusert tilneerming ha negativ effekt. Richards (2004) forklarer dette ved
at mislykkede forsgk pa a kontrollere emosjoner kan bidra til gkning av negative fglelser og
stress. Dermed vil det likevel kunne argumenteres for flere naturalternativer i verktgykassa
for & handtere stress under konkurranse. En kan her trekke frem sitatet fra respondent 2 om
at ‘naturen er som et tilfluktssted’, og gjgre et argument om at naturen som et middel for
stressmestring kan ha ulikt formal og tilnaerming. Respondent 2 later til 3 anvende naturen
til stressmestring i en emosjonsfokusert tilnaerming etter at stressbelastningen har funnet
sted. Under selve situasjonen hvor stress oppstar kan det tenkes at naturen ogsa kan
anvendes til unngaelsesfokusert stressmestring dersom utgveren fgler at et gkende

stressniva ikke kan handteres.

Det er en fjerde alternativ mate a handtere stress pa er presentert av Ursin og
Eriksen (2004) gjennom et CATS-perspektiv. Teorien om CATS har gradvis utviklet seg
gjennom teori og forskning pa handteringsmekanismer og stress de siste femti arene
(Eriksen et al. 2005), og siden tatt form gjennom de fire stressaspektene til Levine og Ursin
(1991). CATS star oversatt til norsk for kognitiv aktiveringsteori for stress, og beskriver
hvordan et individ gjennom positive erfaringer tror det vil ga bra i ogsa i fremtiden. | dette
perspektivet har stresshandtering en sammenheng med hvilke forventninger en har som
utgangspunkt i en situasjon som oppstar. Tidligere erfaringer kan med andre ord diktere
stressresponsen i ulik retning basert pa om den tidligere erfaringen er positiv eller negativ
(Ursin & Eriksen, 2004). En positiv forventning vil kunne forsterke evnen til 3 mestre
situasjonen, mens en negativ forventning vil kunne forsterke opplevd stressniva.

Ved manglende evne til 8 handtere stressende situasjoner foreslar CATS at to
forventningstilstander kan oppsta. Ved hjelpelgshet opplever individet stor usikkerhet til det
endelige utfallet av situasjonen og finner ingen umiddelbar Igsning. Gar det et steg videre i
negativ retning oppstar fglelsen av haplgshet hvor individet er overveldet av situasjonen

hvor det oppleves at enhver handling vil forverre situasjonen.
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Ursin og Eriksen (2004) argumenterer likevel giennom CATS at stress i kroppen ikke
ngdvendigvis fgrer til utmattelse eller andre former for sykdom. Ursin og Eriksen
sammenligner stressrespons i kroppen med en alarm som gir beskjed nar det forekommer et
opplevd avvik mellom forventning og realitet, mer banalt sagt et varsko for fare. Av den
grunn er denne ‘alarmen’ en ngdvendig fysiologisk respons, som med rett tilnaerming,
aktiverer ngdvendig atferd for a handtere situasjonen (Ursin & Eriksen, 2004). Dersom det
oppfattes en forventning om et positivt utfall, vil en kunne oppleve mestringsfglelse ved at
situasjonen fgles overkommelig. Dette kan ses i motsetning til Lazarus og Folkman (1984) sin
tilneerming som forklarer at stress kan oppleves negativt dersom det ikke forebygges eller
reduseres ved hjelp av mestringsstrategier. Begge respondentene uttrykker at naturen er et
element de behersker og mestrer, selv nar de opplever frykt, og pa den maten kan det a

veaere i natur bidra til at selve aktiveringen gar ned.

Avkoblingsturene til respondent 2 kan tenkes i praksis @ fungere som en gvelse i
stressmestring, hvor respondenten skuer ut mot en fjelltopp eller byen nedenfor og forblir i
gyeblikket. Det er i slike stunder Pensgaard (2020) argumenterer for det kan falle seg inn en
felelse av a veaere en del av noe stgrre. Det er kanskje her det dukker opp underliggende
fglelse av takknemlighet for a veere i livet og vaere en del av livets sirkel, slik Elton John sa
klassisk synger om i den velkjente animasjonsfilmen fra 1994, Lgvenes Konge. Drar man
denne ideen et hakk videre kan det vaere at utfordringer eller nedturer relatert til idrett-
eller hverdagslivet mister noe av sin gravitas i det st@rre perspektiv som naturen
presenterer. Sett i perspektivet av vart store univers kan ulike situasjoner som i
utgangspunktet opplevdes som betydningsfulle, na bli ufarliggjort i en slik grad at individet
far en fornyet tro pa @8 komme seg videre fra den gitte situasjonen som tidligere har tynget
pa sinnet og forarsaket stress. En kan tolke det dit hen at interaksjonen med naturen gir
roen til & styrke den positive responsforventningen og slik bygger en form for opplevd

mestring, i likhet med hvordan ogsa CATS definerer mestring (Ursin & Eriksen, 2004). Dette
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kan igjen ha en sammenheng med den opplevde frihetsfglelsen respondentene far ute i

naturen.

5.2 Naturens hensikt gjennom flytsonen - ‘flow’

Respondentene i dette studiet kommer begge inn pa ideen om a fordype seg i naturen.
Spesielt respondent 1 bruker spesifikt begrepet ‘flow’ og forbinder denne fordypningen i
aktiviteten med en effekt som refereres til som mediterende. Begrepet, eller tilstanden flow
beskrives i en systematisk review om ‘flytsonen’ av Stamatelopoulou et al. (2018) som a
vaere sa dypt involvert i en aktivitet at tiden oppleves a sta stille samtidig som at aktiviteten
tar all oppmerksomhet. Det er ofte i en slik tilstand at en opplever a prestere pa sitt beste
(Stamatelopoulou et al. 2018). Flytsonen, eller ‘flow’, har blitt studert innen spenningsfylt
rekreasjon siden begrepet ble utformet av Csikszentmihalyi (1975).

Csikszentmihalyi definerer ‘flow’ som “en intens involvering i en aktivitet hvor en opplever
gyeblikk-for-gyeblikk bade fysisk og mentalt. Oppmerksomheten er helt og holdent rettet
mot aktiviteten slik at individet opererer med sin fulle kapasitet” (Csikszentmihalyi, 2009, s.
394). En kan forsta flow slik at det i gyeblikket oppstar klare mal som individet ma oppna
som sadan vender oppmerksomheten bort fra selvbevisstheten og med det ekskluderer
negative tanker og fglelser (Stamatelopoulou et al. 2018) Den mediterende effekten som
respondent 1 sikter til kan ha sammenheng med dette argumentet. Dette kan gi mening
dersom en tar i betraktning at respondent 1 ogsa forteller at fglelsen av flow under aktivitet i
naturen kan veere stressreduserende, og at noe det som gjgr naturopplevelsen sapass
spesiell er nettopp opplevelsen av flow.

Et av de ni hovedaspektene ved flow er opplevd kontroll (Csikszentmihalyi, 1996), og ved
utgvelsen av en ekstremsport som freeski kan en tenke seg at noe av formalet er a vinne
kontroll over egen kropp gjennom de kroppslige mangvrene som utfgres pa spektakulaert

vis. Det er nzerliggende a anta at den mediterende effekten som respondent 1 nevner
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oppstar ved hjelp av fglelsen av kontroll. Dette krever bade ferdigheter og trolig ogsa en viss
grad av selvtillit. Denne selvtilliten kan ses i sammenheng med self-efficacy, eller
mestringstro (Bandura, 1997), hvor utgveren har tro pa egne ferdigheter. Nar dette oppnas i
naturen fgles trolig aktiviteten bade belgnnende og ggy, noe som forsterker den positive
naturopplevelsen. Positive opplevelser kan forsterke et gnske til a3 oppsgke samme aktivitet
for a gjenskape opplevelsen uten a forvente ekstern belgnning, men pa sgken etter den

indre motivasjonen (Stamatelopoulou et al. 2018; Deci & Ryan, 2002)

Csikszentmihalyi (1975) antyder at en opplevd balanse mellom utfordringer og
personlige ferdigheter er en ngdvendighet for a oppleve flow. Pa den andre siden vil en
ubalanse mellom disse to lede til kjedsomhet nar utfordringer uteblir, eller
angstfremkallende dersom utfordringer oppleves som overveldende
(Csikszentmihalyi,1975). Basert pa dette kan en tenke seg at flow kan oppnas nar utgveren
har tilstrekkelig selvtillit, eller mestringstro, til a ta pa seg den situasjonelle utfordringen.
Innen sport og idrettslige aktiviteter foreslar Kimiecik og Stein (1992) at selvtillit og angst er
blant de viktigste personlighetstrekkene som pavirker flow positivt og negativt. Dette
gjenspeiles ogsa i pastanden om at individer med hgyt angstniva i stgrre grad vil oppleve en
manglende evne til 3 mgte de situasjonelle kravene som oppstar i gyeblikket, noe som kan

svekke totalopplevelsen (Csikszentmihalyi, 1975).

| en kvantitativ studie gjennomfgrt av Koehn (2013) ble det undersgkt hvilken effekt
selvtillit og angst kan ha pa flow-tilstand hos juniorutgvere i tennis. Ved a ta utgangspunkt i
at flow pavirkes positivt av selvtillit og negativt av angst, gjorde Koehn funn som indikerte en
signifikant korrelasjon mellom selvtillit og symptomer pa angst. Gjennom en standard
regresjonsanalyse ble selvtillit malt som den mest signifikante prediktoren for flow. Men det
er spesielt et punkt i Koehn (2013) sine funn som later til 8 veere interessant i sammenheng

med flow og den mediterende effekt som oppleves i naturen. Resultatene til Koehn viste at
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utgvere med hgy selvtillit fortolket symptomer pa angst som et behjelpende middel i sin
utgvelse i motsetning til utgvere med lavere selvtillit som oppfattet angstsymptomer som
gdeleggende. Koehn (2013) viser til lignende resultater i andre studier, blant annet av
Hanton et al. (2004) som gjennom semi-strukturerte intervjuer med eliteutgvere fant funn
som indikerte at hgy selvtillit er assosiert med en positiv tilnserming til angst. Hanton et al.
(2004) fant funn hvor utgvere aktiverte en beskyttende funksjon i mgte med opplevd
stigende angstsymptomer. Koehn (2013) mener at funnene i disse studiene, stgtter en
pastand av Hardy et al. (1996) om at selvtillit kan fungere som et beskyttende lag mot den
negative effekten angst kan gi. Koehn presiserer at disse funnene er biter av et stgrre
puslespill, og etterspgr flere detaljer gjennom forskning som kan utforske interaksjonen
mellom selvtillit, angst, og flow hos unge idrettsutgvere. Respondent 1 og 2 i min studie er
begge utgvere pa landslaget i sin idrett, freeski, og vi kan med god grunn omtale disse to
som toppidrettsutgvere. Vi kan dermed ogsa anta at respondentene innehar hgy grad av
mestringstro innenfor de rammer idretten freeski utgves. | denne sammenheng er disse
rammene naturen. Utsagn om at fglelsene ute i naturen er preget av opplevd frihet,
meditasjon, og opplevelsen av a veere i nuet, kan gi en indikasjon pa at denne flytsonen de
oppnar i naturen forebygger negative fglelser i kroppen. En fortolkning av disse utsagnene
om at flow kan forebygge og dempe angst og lignende negative emosjoner kan anses som en
drastisk viderefgring av pastanden til Hardy et al. (1996) som primaert nevner selvtillit som
en beskyttende faktor mot angst. | denne fortolkningen vil tilstanden av flow oppfattes som

optimalt nar dette er i samspill med opplevd grad av selvtillit av utgver.

Boudreau et. al (2020) gjennomfgrte et systematisk litteratur-review for & undersgke
opplevd grad av ‘flow’ under rekreasjon i naturomgivelser. | denne artikkelen ble det av
Boudreau et. al (2020) gjennomgatt tjue empiriske artikler som er utgitt mellom 1975 og
2019. Det konkluderes her med at opplevd flow i naturen pa navaerende tidspunkt er mer

deskriptivt enn forklarende, men de mener likevel at rekreasjon eller utgvelse av

72



ekstremsport kan skape flow-tilstand i en unik kontekst (Boudreau et. al, 2020). Dette
baseres pa at det er indikasjoner pa at fordypelse i naturen kan ha pavirkningskraft pa
opplevelsen av flow. Opplevelsen av flow kan vaere en medvirkende motivasjonsfaktor for
utgvelsen av eventyrlige aktiviteter, eller i ekstremsport (Boudreau et. al, 2020). Dette

harmonerer godt med funnene i denne studien.

5.2.1 Mestringsfglelsen — flow vekker instinktet

Bandura (1997, s. 3) definerer mestringstro som “beliefs in one’s capabilities to organize and
execute the courses of action required to produce given attainments”, som forenklet kan
oversettes til et individs tro pa egne ferdigheter til 3 Igse en oppgave . Denne mestringstroen
er en av de mektigste fglelsene vi kan ha (Houge, 2020). Troen pa at egne ferdigheter er
tilstrekkelig i mgte med utfordringer later til & sta sentralt i idrettsutgvernes hverdag slik det
fremstar gjennom funn i denne studien. Det er hovedsakelig fire faktorer som pavirker
mestringstro , ifglge Bandura (1997). Leering gjennom observasjon og verbal overbevisning
er to avdem. Men de to faktorene som kanskje er mest relevant i denne studien er
emosjonelt spenningsniva og at tidligere erfaringer knyttes til prestasjon. Fgrstnevnte gar ut
ifra at utfordrende situasjoner som oppstar aktiverer et spenningsniva, eller stress, i kroppen
som reguleres av individet i ulik grad (Houge, 2020). Mestringstroen forsterkes nar denne
spenningen reguleres i tilstrekkelig grad (Bandura, 1997). Slik kan en forsta at mestringstro
ikke bare dreier seg om a kontrollere egne handlinger og omgivelsene, men ogsa det a kunne
kontrollere egen tankeprosess, motivasjon og fysiologiske emosjoner (Bandura, 1997).
Spenningsregulering i en gitt situasjon henger sammen med tidligere erfaringer til lignende
situasjoner, og det er denne faktoren Bandura mener pavirker en utgver mest. Tidligere
gode prestasjoner kan fgre til gkt mestringstro mens en tidligere darlig prestasjon svekker
mestringstroen. Bandura (1997) forklarer dette med at hgy mestringstro senker stressnivaet

ved at individer handler pa en mate som gjgr omgivelsene mindre truende, i tillegg til en
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bedre opplevd kontroll over negative tanker. Dette kan sammenlignes med Ursin og Eriksen
(2004) som gjennom CATS papeker at en negativ forventning til situasjonen forsterker
opplevd stressniva. En kan gjennom mestringstro tenke at et individs handlingsmegnster
baseres pa personlige faktorer og miljget rundt, og dersom det oppleves et positivt samspill
mellom individ og miljg, vil dette ha en positiv innvirkning pa mestring og glede.

For a opprettholde tilstedevaerelsen i flytsonen, flow, bgr en delikat balansere mellom
faktisk ferdighetsniva og vanskelighetsgrad, dette for & unnga fglelsen av kjedsomhet eller
apati (Csikszentmihalyi, 2009). For & oppna tilstanden av flow er balansen mellom
vanskelighets- og ferdighetsniva (Csikszentmihalyi, 1996). Slik mener Stamatelopoulou et al.
(2018) at flow ogsa kan forstas som et prinsipp for utvikling. Nar utfordringer i en aktivitet er
vanskelig, men oppnaelig, kan individer ha en tendens til 3 strebe etter 3 mestre disse
utfordringene og slik utvikle bade stgrre glede og prestasjoner. Dette styrker den indre
motivasjonen og forsterker fordypelsen i aktiviteten og kulminerer i opplevelsen av flow
(Stamatelopoulou et al. 2018). Viktigheten av opplevelsen av mestring eller & overvinne

hindringer kan virke a veere en mektig fglelse som trigger.

Innen idrettspsykologi kan naturen gi et annet perspektiv enn tradisjonelle strategier.
Pensgaard (2020) beskriver en opplevd dissonans mellom naturens sprak og hva den
generelle idrettspsykologien presenterer. | stedet for a strebe etter a kontrollere
omgivelsene og kjempe imot bglgene, sa handler det i naturen kanskje om a tone inn med
miljget og snarere ri disse bglgene (Pensgaard, 2020). Nar Pensgaard (2020) forteller om sin
ekspedisjon i ar 2000 til Spitsbergen med sin gode venne Marit Holm, kommer det opp en
tematikk om frykt. Pensgaard (2020) uttrykker at det er nar man er skrekkslagen at en ogsa
feler seg mest i live. Nar hjertet dunker i brystet, og alle sansene aktiveres til sitt maksimale
vil en oppleve en tilstedevaerelse i nuet. Dette kan kobles til respondent 1 som beskriver noe
lignende om at frykt trigger. Respondent 1 uttrykker at fglelsen av a veere redd er en god

fplelse, og at dette er en av hovedfaktorene som gir motivasjon. A overvinne egen frykt kan
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bygge karakter, noe som illustreres av Macfarlane (2003) som tar i bruk et brev skrevet av
John Ruskin i 1863 fra Chamonix i sin beskrivelse av fasinasjonen av frykt i naturen. Oversatt
til norsk Igd brevet omtrent slik:
‘Hvis du kommer ovenfor et farlig sted ute i villmarken og velger G snu ryggen til, selv
om dette er en vis og riktig beslutning, vil din karakter svekkes til en viss grad. Du kan
bli litt mer livigs og din lidenskap vil kunne bli pdvirket. Hvis du i motsetning til dette

gadr faren i mgte og kommer deg gjennom det vil du sta i igjen som en sterkere og
bedre person’ — John Ruskin, 1863 (Macfarlane, 2003. s. 86)

Disse ideene som her illustreres av Ruskin kan hgres ut som en utbrodering av et kjent sitat
skrevet av filosofen Friedrich Nietzsche; ‘Det som ikke dreper deg, gjgr deg sterkere’. En
annen livsstilsport som illustrerer dette ytterligere, er surf-sporten. Det 8 mestre surfing
forutsetter stor fysisk styrke, innsatsvilje og betydelig mot, og mange habile utgvere har sett
dgden i hvitgyet i mpte med sterke understremmer eller slag mot havbunnen (Christensen,
2001). En rasjonell tanke vil veere at de fleste ikke bgr utsette seg for denne typen mentale
og fysiske pakjenninger. Men de som driver denne idretten, kanskje i likhet med freeski,
legger vekt pa andre verdier enn risiko. De later til & veere opptatt av leken, spenningen,
utfordringer og samspillet med naturkreftene. Surf-sporten er en avstikker fra freeski, men
det finnes likevel interessante paralleller mellom disse livsstilsportene. Christensen (2001)
bruker surf-sportens opphav fra amerikansk stammekultur til 8 beskrive hvordan sportens
rgtter symboliserer et liv i pakt med naturen. Surf-sporten handler mye om alternative og
naturtilpassede verdier, og kan dermed fremsta som en spennende sammenligning til freeski

og de verdiene til naturen som uttrykkes av respondentene.

| Samuel Smiles bok ‘Self-help’ fra 1859 var budskapet i denne boken at med
ambisjoner og med innsats kunne alt oppnas av hvem som helst. Noe av det mest
fundamentale i Smiles bok var at det er vanskeligheter som bringer frem det beste i folk, og
at mgte med motstand er en s@t opplevelse (Macfarlane, 2003). Det avslgrer til oss vare

krefter og fremkaller var innerste energi. Livet er lettere uten 3 mgte vanskeligheter, men

75



det gir oss mindre verdi. Macfarlane (2003) mener det herfra er et enkelt steg til 3 bevisst
utfordre seg selv. Mennesker sgker utfordringer for a forbedre seg selv, og veien med minst
motstand har alltid fgrt til nedgang, ifglge Smiles (Macfarlane, 2003). Dette kan tenkes a

vaere en del av essensen i formalet med a oppsoke fysisk aktivitet og skikjgring i naturen.

5.2.2 ‘Wow’ — sanseinntrykkene

Gasehud er et fenomen de fleste mennesker trolig har opplevd. Hos mange pattedyr er dette
en fysisk reaksjon hvor muskler som omgir harrgttene trekker seg sammen nar disse
pattedyrene oppfatter en trussel (Piff et. al., 2015). Hos mennesker kan derimot gasehud
oppsta nar vi befinner oss i omgivelser som gir oss en positiv fglelse som gir oss en ny
forstaelse av verden, og det er ifglge Piff et al. dette som regnes som ‘awe’. | denne
oppgaven er ‘awe’ oversatt og omtalt som en ‘wow’-opplevelse. Disse to begrepene forstas

som sammenlignbare, og ‘wow’ er ogsa brukt i dybdeintervjuene i denne studien.

Opplevelsen av ‘wow’ er en positiv emosjonell respons til en enorm stimuli som
overskrider det hverdagslige (Piff et al., 2015). Ifglge Keltner og Haidt (2003) er dette en
emosjonell fglelse av undring over det utrolige og slekter pa tilstander av beundring og
takknemlighet. Den vanligste opplevelsen av ‘wow’ i det vestlige samfunn er trolig
responsen en har til natur, og menneskelagde objekter (Keltner & Haidt, 2003). Mennesker
kan fa wow-opplevelsen av store naturelementer som fjelltopper, hav, ekstremveer, eller et
uendelig langt syn (Keltner & Haidt, 2003). Det er denne opplevelsen ute i naturen som kan
hjelpe oss til & fa bakkekontakt, og utvide vart perspektiv, slik Keltner og Haidt beskriver det.
Gjennom wow-gyeblikk oppdager en ofte en annen side av seg selv hvor egoet dempe og
ydmykheten styrkes som en konsekvens av a fgle seg en del av noe stgrre (Piff et al., 2015).
| Piff et al. sine studier viste funnene at selv sma ‘wow’-opplevelser, som a sta under et
vakkert tre, pavirket individer til 3 fgle seg mindre narsissistisk og mer i kontakt med
alminnelig menneskelighet. | et jag etter a tilfredsstille personlige interesser og mal, kan

wow-opplevelser minne en pa at disse er mindre viktige i det store bildet (Piff et al., 2015).
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Piff et al. hevder at mennesker de siste arene har blitt stadig mer individualistiske, mer
materialistisk og mindre knyttet til andre, og foreslar at dette kan reverseres dersom en i
stgrre grad oppsgker fglelsen av gasehud ved a observere traer i vinden, nattehimmelen,
eller mgnstre i vinden. Denne pastanden passer inn i funn gjort i denne studien hvor
respondentene er toppidrettsutgvere med mal og prestasjonskrav hengende over seg.
Funnene her viser at begge respondentene far en helt egen opplevelse av a vaere i naturen
og skue ut mot elementene. Det er flere eksempler pa dette hvor ulike aktiviteter, enten det
er trening eller avkobling, foretrekkes utendgrs i naturen. Wow-opplevelsen illustreres ogsa
av en av de sterkeste naturopplevelsene til respondent 1 hvor det fortelles om en
solnedgang opplevd pa toppen av en vulkan. Stellar et. al (2018) hevder at slike enorme
wow-omgivelser virke a styrke en fglelse av takknemlighet og ydmykhet. Tangney (2000)
beskriver ydmykhet som et motstykke til arroganse og narsissisme, og kan oppfattes som
uselvisk. Noen studier indikerer at wow-opplevelsen ogsa kan ha en negativ effekt. | en
studie om emosjonelle narrativav Campos et. al (2013) rapporterte deltakere at wow-
opplevelsen ble assosiert med a fgle seg redusert til noe mindre. | annen forskning av
Gordon et. al (2016) opplevde deltakere en fglelse av makteslgshet og ubetydelighet. Dette
later ikke til & veere tilfelle med funnene hos respondent 1 og respondent 2. Det er i st@rre
grad sammenlignbart med studie av Piff et. al (2015) hvor det ble rapportert fra individer
med emosjonell kontroll at bekymringer ble mer trivielle og hadde mindre konsekvenser i
det store bildet. Opplevelsen av ‘wow’ kan kanskje pavirkes av ulike former for perspektiver
til livet. Stellar et. al (2018) foreslar at egenskapen til ‘wow’ er a lede individer til refleksjoner
av sitt selv-konsept som igjen kan fgre til ydmykhet. En kan tenke seg at dette forslaget til en
viss grad henger sammen med et individs tidligere erfaringer. Bakgrunnen og forforstaelsen
et individ har kan indikere hvilke responser som oppstar av ulike stimuli. En parallell kan
trekkes til teorien om CATS der tidligere erfaringer kan diktere stressresponsen i ulik retning
basert pa om den tidligere erfaringen er positiv eller negativ (Ursin & Eriksen, 2004).

Respondent 1 og 2 forteller om en oppvekst med overveldende positive opplevelser i og
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rundt naturen, noe som kan gi wow-opplevelsen de rette betingelsene til a bidra til en

positiv effekt.

5.3 Refleksjoner av IPA som metode

IPA har sine rgtter i psykologien og anerkjenner den sentrale rollen forskeren kan ha i a fatte
mening i de personlige erfaringene hos respondentene (Smith, 2004). Det er dette
perspektivet som skiller IPA fra andre mer deskriptive fenomenologiske tilnaerminger som er
blitt argumentert for av Husserl, en av grunnleggerne av fenomenologi (Pringle et al., 2011).
| disse mer deskriptive tilnaermingene vil diskusjonen rundt de fremtredende temaer i
forskningen kun bli ansett som et ‘gyevitne til erfaringene’ ifglge argumentering gjort av
Barbour (2007). En potensiell utfordring vil derimot vaere at en her glemmer den aktive
rollen forskeren kan spille i en analyse (Braun & Clarke, 2006). Uten denne aktive
involveringen av forskeren i analysearbeidet vil det vaere mulig at betydningen av viktige
data ikke blir bragt frem i lyset slik en gnsker @ oppna med fenomenologien (Pringle et. al.,
2011). Biggerstaff og Thompson (2008) gjgr et poeng ut av at nar en far gynene opp for
potensialet i kvalitative forskningsmetoder som IPA, vil en kunne finne verdien i det bidraget
slik forskning kan gi i & “forsta helse og sykdom fra pasientens perspektiv’ (Biggerstaff &

Thompson, 2008)

IPA har en tendens til & fortolke troen pa og aksept av respondentens fortellinger selv
om dette riktignok er gjort pa en spgrrende mate. Dette kan med andre ord sies a vaere
annerledes fra kritisk analyse eller ‘fortolkning med mistanke’ (Smith et al., 2009). Selv om
fortolkning og gkt forstaelse er viktige elementer i IPA, i tillegg til at en grad av spgrsmal til
dette er ansett som fordelaktig for dybden i analysen (Smith et al., 2009), sa fglger likevel
ikke IPA det kritiske fortolkende rammeverket diskutert av Koch (1999). Antydninger som

oppstar gjiennom en IPA-analyse ma derfor vaere tungt knyttet til direkte sitat og meninger
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slik de er uttalt av deltakende respondenter for a kunne gi ngdvendig substans til det som

kommer frem av analysen.

Smith et al. (2009) fremhever den idiografiske naturen i IPA-analysen som har fokus
pa det individuelle og relativt sma homogene grupper. Argumentet for en slik analyse kan
veere at det styrker det helhetlige og det unike i individet nar en sikter pa a gi et komplett og
dybderikt bilde. Samtidig kan det ogsa argumenteres andre veien om at dette kan veere en
svakhet i metoden. Dette gj@r blant annet at generaliseringer i stor grad ikke vil vaere mulig
annet enn spesifikt for gruppen som undersgkes. Det gjgres et poeng av Malim et al. (1992)
at idiografiske studier er subjektive, intuitive og impresjonistiske som maler bilder av
gyeblikket. Slik kan det ogsa veere en utfordring a vurdere hvilke variabler som er av stgrst

betydning (Smith, 2009).

Brede generaliseringer kan veere vanskelig a oppna ved hjelp av IPA, men en kan
likevel argumentere for at det er mulig a finne fellestrekk pa tvers av ulike omrader i den
forstand at IPA-analysen kan fgre til innsikt som taler for implikasjoner i et stgrre aspekt
(Caldwell, 2008). Sagt pa en annen mate, mener Caldwell at det teoretiske aspektet ikke er
primaert i IPA, men funn gjort med metoden kan likevel ha innflytelse og komplimentere
teori. En kan pasta at data samlet gjennom IPA kan kontekstualisere litteratur og etablerte
forskningsteorier. Caldwell (2008) forklarer det ved at @ oppna innsikt i individet, kan innsikt
oppnas i helheten. Det kan tenkes at det er av den grunn at Smith et al. (2009) rader
forskere som anvender IPA til 3 tenke pa teoretisk overfgrbarhet til fordel for empirisk

generalisering.

5.3.1 Betraktninger rundt begrensninger
IPA som metode favoriserer individet, og er som sadant et ganske annerledes perspektiv fra
andre tilnaerminger som f.eks. ‘grounded theory’ som lener seg mot et st@rre antall prgver i

dataene for a underbygge teori (Barbour, 2007). At IPA sikter pa et langt lavere antall i sitt
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utvalg kan anses som en begrensning, men Smith et al. (2009) argumenterer for at ved a
bruke fa respondenter kan en i stgrre grad fa en analyse som gar dypere i semmene i
respondentenes utsagn. Dette kan motargumenteres ved at ved en dypere og en mer
fortolkende analyse kan det males analytiske bilder som er mer abstrakt fra utsagnenes
originale mening. Dette kan ha noe sannhet i seg da Smith et al. (2009) oppmuntrer til 3
‘tenke stgrre’ enn hva datamaterialet gir ved fgrste gyekast. Det presiseres likevel at IPA
sikter pa a illustrere, informere og bygge tematikk som ankres i direkte sitat fra sine

respondenter (Smith et al. 2009).

Antallet respondenter i et IPA-studie er en utfordring som kan anses som en svakhet.
Som nevnt tidligere vil en ved bruk av IPA fortrinnsvis finne en homogen gruppe. Samtidig
mener Smith et al. (2009) at en til en viss grad kan vurdere kvaliteten i en IPA-studie basert
pa hvor bred kontekst en kan belyse. Med en konsentrert, liten homogen gruppe kan dette
virke utfordrende a oppna. Smith et al. mener likevel at leseren vil kunne vurdere
overfgrbarheten til teori pa en tilfredsstillende mate dersom forskeren evner a forme en rik
og transparent analyse som kan relateres til aktuell litteratur. Dette understreker at det
kreves ferdigheter og en viss erfaring nar det gjelder utforming av analysen og sette dataene
fra dette i kontekst. Nar gruppen er sapass smal og homogen, kan det vaere en utfordring a
finne overfgrbarhet og sammenheng til andre grupper eller omrader. Som forsker er det
derfor viktig @ anerkjenne begrensninger som kan veere relatert til det aktuelle utvalget for
forskningsprosjektet. Willig (2008) fastslar at IPA gir mer frihet til forskeren nar det kommer

til 3 veere kreativ enn hva andre metodiske tilnaerminger gjor.

5.3.2 Kritikk av IPA
Tuffour (2017) konkluderer i sin artikkel som omhandler et kritisk overblikk over IPA at
denne metoden kan komme i god bruk nar formalet er a gi en rik og nyansert innsikt i

respondenters levde erfaringer og opplevde sannheter. Videre mener Tuffour (2017) ogsa at
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IPA er en fremoverlent forskningsmetode som tilgjengeliggj@r et fleksibelt og

tilpasningsdyktig design i arbeidet med a oppna forstaelse i menneskers opplevelser.

IPA har blitt kritisert for a fremsta takete med flere uklarheter og en mangel pa
standardisering (Giorgi, 2010). Andre har ogsa poengtert at metoden er for deskriptiv og ikke
fortolkende i stor nok grad (Larkin et al., 2006; Brocki & Wearden, 2006).

Et interessant spgrsmal som kan stilles er om IPA pa en ngyaktig mate makter a fange
de faktiske opplevelser og betydningen av disse enn a bare fange individets mening av disse
opplevelsene (Tuffour, 2017). Selv om fenomenologi som en filosofi er forbundet med
introspeksjon, metode for a observere egne tanker og fglelse, vil fenomenologi som
forskningstilnaerming pa sin side lene seg bade pa respondentens uttalelser og forskerens
opplevelser. Spgrsmal en kan komme til 3 tenke seg her er om bade respondentene og
forskeren innehar de ngdvendige kommunikasjonsferdighetene for @ komme frem til
utdypende svar og nyanser til dem gitt opplevelse. Willig (2008) kritiserer IPA og andre
fenomenologiske studier for a ikke ta tilstrekkelig hgyde for hvilken rolle spraket faktisk
spiller inn. Smith et al. (2009) tilbakeviser midlertidig dette ved a anerkjenne at mening
finnes i konteksten av ulike narrativ, metaforer og diskurser. Dette forsvares videre ved a
understreke at for @ oppna innsikt til opplevelser i dialog med andre, vil alltid sprak veere
sammenflettet med denne prosessen (Smith et al. 2009). Det kan ogsa gjgres et argument
for at ideen om at IPA passer best for veltalende individer kan veere problematisk, da dette
kan oppleves som elitistisk (Tuffour, 2017). En kan ga inn i denne metoden med troen pa at
alle individer evner a beskrive sine opplevelser pa en tilfredsstillende mate, uansett hvor

velartikulert de matte vaere.

Kvalitativ forskning kan gi oss overbevisende beskrivelser av den kvalitative
menneskelige verden, og det kvalitative intervjuet kan tilfgre velfundert kunnskap om var
samtalevirkelighet (Kvale & Brinkmann, 2015). Men et spgrsmal som er viktig a stille seg er

hvordan man skal karakterisere den formen for kunnskap som det kvalitative
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forskningsintervjuet gir oss. Epistemologi er filosofien om kunnskap og rommer en langvarig
diskusjon om hva kunnskap er, og hvordan den oppnas (Kvale & Brinkmann, 2015).
Epistemologiske antakelser om kvalitativ intervjukunnskap kan diktere hvordan intervjueren
legger opp og utfgrer forskningsintervjuer. Eksempelvis kan dette pavirke om hvorvidt et
intervjuobjekts fortellinger anses som avvik fra den vitenskapelige oppgaven a finne fakta,
og hvorvidt fortellinger er vesentlige aspekter av menneskelig kunnskap (Kvale & Brinkmann,

2015).

5.4 Implikasjoner og forslag til videre forskning:

Hensikten med denne studien er ikke a fastsla en ‘beste praksis’ for bruk av naturen for
idrettsutgvere. Det er heller ikke tilsiktet a kritisere idretten som en konkurransearena hvor
aktivitetens egenverdi svekkes. Det er ogsa viktig a veere bevisst at det ikke kan trekkes noen
konklusjoner ut ifra studiets resultater. Det er viktig 8 papeke at dette er fortolkning av data
som er kommet frem av et lite utvalg fra en populasjon som her er vinteridrettsutgvere pa
internasjonalt niva. Formalet bgr veere a gke bevissthet hos utgvere, og for den saks skyld
trenere, om hva naturen i stgrre grad kan tilby og hvilken opplevd verdi naturen har for den

enkelte.

Implikasjoner som kommer frem i denne studien er at naturens tilstedevarelse oppleves
som viktig i en utgvers hverdag bade i og utenfor idrettsutgvelsen. Funnene i denne studien
legger frem at naturen oppsgkes utenfor regi av landslag og trenere, og at dette oppsakes
frivillig. Det kan dermed vaere viktig & sgrge for at idrettsutgvere har tid og overskudd til a
oppseke naturen pa egenhand. Hvorvidt naturopplevelsen til utgverne vil pavirkes av a vaere
i organisert eller uorganisert form er vanskelig a svare pa. Naturen kan likevel veere et
element a ta i betraktning under planleggingen av treningssamlinger og andre former for
trening. Et eksempel er et funn som foreslar at det oppleves som et ‘mentalt tak’ a trene

innendgrs og at dette ikke gir den samme fglelsen som a trene utendgrs.
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Et interessant spgrsmal er om naturen i stor eller liten grad kan pavirke motivasjon og
forebygge utbrenthet over tid. Kan den positive naturopplevelsen utgjgre en forskjell? Mer
kunnskap om dette kan i beste fall anvendes av utgverne selv, men ogsa av mentale trenere

i utviklingen av mentale treningsverktgy eller i kartlegging av totalbelastning.

| forbindelse med mentale treningsverktgy gir funn relatert til stressmestring ogsa
implikasjoner som kan antyde at et fokus pa kognitive prosesser kan vaere av verdi for
trenere i arbeidet med a utvikle idrettsutgvere til 8 handtere stress, og slik ogsa utvikle
kapasiteten til 3 prestere pa et hgyere niva. Respondentene bruker naturen bade til &
bearbeide mentale prosesser og for a sgke utfordringer som kan mestres. Gjennom lzaering
av kognitiv aktivering, som f.eks. teorien CATS, kan trenere og utgvere fa en bredere
forstaelse for betydningen tidligere erfaringer kan ha pa prestasjon (Ursin & Eriksen, 2004).
Implikasjonen er at refleksjon over opplevelser som konkurranser, uttak osv. kan veere en

viktig prosess for utgvere for a forebygge opplevd stress na og i fremtidige situasjoner.

Flow (Csikszentmihalyi, 1975) er et begrep som i denne studien diskuteres primaert i
sammenheng med mestringsfglelsen og motivasjon. Likevel er det indikasjoner i funnene
som kan foresla at flow har en stgrre og mer kompleks rolle i naturopplevelsen. Beskrivelser
gjort av respondentene angaende stressmestring og sanseinntrykkene i wow-opplevelsen
kan mellom linjene foresla at fglelsen av flow er fremtredende ogsa i mentale prosesser,
uten ngdvendigvis at fysisk utfoldelse er til stede. | funnene brukes order meditasjon og det
fortelles om ‘tenketurer’ i naturen for a frigi hodet fra gra skyer. Disse turene gir stillhet og
rom til 3 kjenne pa fglelser og det forklares at dette far kroppen i balanse. Indikasjonen er at
naturen skaper et samspill og lukker ut forstyrrende elementer som far utgverne i en mental
flytsone eller flow-tilstand. Det foreslas videre forskning som utforsker relasjonen mellom

meditasjon og flow i naturomgivelser.

Videre kom det frem ulike funn i datamaterialene som ikke besvarer

forskningsspgrsmalene i denne studien, men som likevel fremstar som interessant i
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sammenheng med forholdet mellom individ og natur. Det avdekkes i funnene at begge
respondentene innehar en positiv forforstaelse av naturen gjennom oppveksten som barer
preg av fysisk aktivitet i naturen med signifikante andre som familie og venner. Dette kan
indikere at respondentene har utviklet en fglelse av tilhgrighet til naturen. Samtidig antydes
det i funnene at frihetsfglelsen og autonomi oppfattes som viktige elementer i
naturopplevelsen. | tillegg til dette kan vi forsta opplevd kompetanse som et medvirkende
element av a veere i ‘flow’ (Csikszentmihalyi, 1975). Disse tre elementene passer inn som de
tre psykologiske basisbehovene i selvbestemmelsesteorien (Deci & Ryan, 2002). Tas
respondentenes bakgrunn og forforstaelse i betraktning kan dette Igfte et interessant
spgrsmal om det er naturen i seg selv som har en positiv effekt, eller om det er
respondentenes tidligere erfaringer som bidrar til 8 dekke basisbehovene ved hjelp av
naturopplevelsen. Til sasmmenligning referer Michael Jordan til basketbanen som et
tilfluktssted (Jordan, 1995). Det kan derfor vaere av interesse a utforske hvordan naturen
oppleves hos idrettsutgvere fra en annen verdensdel og med en annen kulturell bakgrunn.
Vil en idrettsutgver fra en storby i India eller Amerika finne tilsvarende verdi i naturen som
respondentene i denne studien? Forskning med selvbestemmelsesteorien som utgangspunkt
til naturopplevelsen kan derfor veere interessant inngang a forske videre i samhandling med

ulike typer utgvergrupper.

84



6.0 Oppsummering:

Overordnet har denne studien forsgkt a belyse hvilken verdi som ligger i naturens
tilstedeveerelse i en idrettsutgvers hverdag, og i hvilken grad naturen oppleves som et
verktgy for a regulere mental belastning. Fortolkningene i denne studien indikerer at idretts
utgvere verdsetter opplevelsene de far gjennom naturens elementer, og at dette aktivt

oppsekes pa eget initiativ.

Funnene i denne studien indikerer at naturopplevelsen kan bidra som et verktay til
idrettsutgvere for a handtere sin totale mentalbelastning. Konkurranse og krav til
prestasjoner gir utgverne et opplevd press og fglelse av svekket egenverdi av idrettsgrenen
Freeski. Respondentene anvender ‘verktgyet’ natur som et tilfluktssted hvor sterke
emosjoner far anledning til 3 dempe seg. Disse emosjonene kan oppleves som negativ art,
men det later ogsa til at det kan gjelde flere typer emosjoner som forarsaker stress.
Hovedtrekket for emosjoner som handteres virker a oppleves som overveldende eller som
stgy. Naturen brukes i denne sammenheng til 3 oppna rom til avkobling og pause for hodet,

og kan slik forstas som et verktgy for stressmestring.

Utgverne i denne studien later til 8 ha som hensikt a finne motivasjon nar de
oppseker naturen. Avkobling kan vaere en tilnaerming for a opprettholde dette, men det
kommer ogsa frem at mestringsfglelsen styrkes i naturen gjennom tilstanden av ‘flow’. Ute i
naturen kommer det til uttrykk at utgvere far spillerom til 3 uttrykke seg selv i samspill med
naturen. Naturen oppleves som en arena uten regler og bedgmmelse, noe som gir utgverne
en frihetsfglelse de ikke far innenfor konkurransens rammer. Disse rammebetingelsene later
til @ medvirke til at flow oppleves sa sterkt ute i naturens elementer som bade utfordrer og

inviterer til kreativ fysisk utfoldelse. Slik oppleves naturen a gi motivasjon.
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Sanseinntrykkene som trigges av naturen oppfattes som en sterk faktor i utgvernes
tilstedevaerelse i ulike naturomgivelser. Funnene gir en indikasjon om en emosjonell
pavirkning av lyd, visuelle og andre fysiske inntrykk av naturopplevelsen. Det kommer frem
at naturen evner a inspirere utgverne gjennom wow-opplevelser der naturinntrykkene

oppleves som majestetisk og til en viss grad stgrre enn livet.

Stressmestring, opplevelsen av a vaere i ‘flow’, og mektige sanseinntrykk virker a vaere tre
elementer som pavirker utgveres motivasjon i positiv forstand, og kan forklare hvordan

‘naturen kaller’ pa idrettsutgverne i denne studien .
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Vedlegg 1: Felles intervjuguide til de individuelle intervjuene

Fase 1:
Ramme-
setting

Uformell prat (3-5 min)

Informasjon (5-10 min)

- fortell om tema og bakgrunnen for denne samtalen.

- forklar formalet med intervjuet og hva det skal brukes til samt hva taushetsplikt og
anonymitet innebaerer.

- apne opp for innspill eller spgrsmal fra respondenten fgr oppstart

- informer om video- og lydopptak og forsikre om samtykke til dette.

- start opptak

Fase 2:
Erfaringer

Overgangsspgrsmal

- Hvilke opplevde erfaringer har respondenten med naturopplevelser i og utenfor
idrettsarenaen? Setter et grunnlag for resten av samtalen og det som diskuteres rundt tema.
* Kort praktisk oppgave: skriv ned 3-5 stikkord for hva vedkommende kjennetegner med
temaet Naturopplevelse.

Covid-19:

Pandemien antas a ha en pavirkning i stgrre eller mindre grad bade sportslig og
utenomsportslig. Intervju vil ses i sammenheng med dette.

- Hvordan har covid-19 pavirket din hverdag som idrettsutgver

- Har det pa noen mate pavirket motivasjonen +/- og har du oppsekt naturen mer eller
mindre som et resultat av dette?

Fase 3:
Fokusering

Nekkelspgrsmal: (45-60min)

6-12 Hovedspgrsmal

1. Hva appellerte med ski i utgangspunktet de fgrste arene?

2. Hvordan har din opplevelse av & sta pa ski utviklet seg opp gjennom arene?

3. Har du noen ekstraordinaere positive ‘wow’-opplevelser under utgvelsen av idretten du
husker ekstra godt uavhengig av arstall/setting?

4. Hvilken rolle spiller naturen for deg personlig i tilknytning til skikjgring?

5. Utgjgr setting en forskjell:

@velse: Visualiser to scenario, det ene i innendgrs skianlegg, det andre i alpene/Sas Fee. Du
sitter i stolheisen, kommer til toppen av bakken, gjgr deg klar og skal til 3 sette utfor. Basert
pa hva du visualiserer, er det noen forskjeller i hva du gjgr, hvordan du fgler? (estetikk,
praktisk, abstrakt)

6. Hva motiverer deg til a kjgre ski sesong etter sesong?

7. iht. tilnaerming, hvordan verdsetter du konkurransekjgring i sammenligning med frikjgring?
8. Spesifisitetstrening v. alternativ trening arena utenfor naturen, har det ulik verdi og fgler
du det gir deg noe likt og/eller ulikt?

9. Hvordan ses naturen gjennom dine gyne som utgver?

10. Hvordan, hvis noe, har pandemien endret ditt syn pa naturens egenverdi?

11. Oppsgker du naturen i lik grad na det siste aret som i tidligere sesonger eller er noe
annerledes?

+ Ta hgyde for Oppfalgingsspgrsmal

Fase 4:
Tilbakeblikk

Oppsummering (15 min)

- oppsummere funn.

- bekrefte/avkrefte oppfattede meninger

- Rom for a utdype eller legge noe til hva som er kommet frem.
- eventuelt.
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Vedlegg 2: Godkjenning fra Etisk komite v/ Norges ldrettshggskole

Anne Marte Pensgaard
Institutt for idrett og samfunnsvitenskap QS5L0O 10, november 2020

Seknad 171 — 031220 — Naturen kaller - En kvalitativ studie av
hvordan bruk av naturen pavirker psykisk helse hos idrettsutevere

Wi viser til seknad, prosjektbeskrivelse, informasjonsskriv, intervjuguide og innsendt melding
fil NSD.

| henhold til retningslinjer for behandling av seknad til etisk komite for idrettevitenskapelig
forskning pa mennesker, har leder av komiteen pa fullmakt fra komiteen konkludert med
felgende:

Vurdering

Det fremgar av seknaden at utvalget vil besta av tre idrettsutevers innen en vinterdrett pa
heyt nasjcnaltfinternasjconalt niva. Komiteen vil derfor understreke betydningen av at det
vises varsomhet ved presentasjon av prosjektet for & unnga gjenkiennelse.

Vedtak

Pa bakgrunn av forelagte dokumentasjon finner komiteen af prosjekiet er forsvariig og at det
kan giennomiares innenfor rammene av anerkjente efiske forskningsetiske normer nedfelf i
NiIH= retningslinjer. Tl vediakef har komiteen lagt felgende forutsetning il grunn:

= Vilkar fra NSD falges
» Def vises varsomhet ved presentasjon av prosjekiet for 4 unnga gienkjennelse

Komiteen gjer oppmerksom pa at vedtaket er avgrenset i trad med fremlagte dokumentasjon.
Dersom det gjeres vesentlige endringer i prosjektet som kan ha betydning for deltakemes
helze og sikkerhet, skal detie legges fram for komiteen fer eventuelle endringer kan

werkseftes._
|\| | I_I NORGES Postiresee: oo 4014 Urevdl St3on, 0505 s
IDRETTSHOGSKOLE T (L posimotagrim
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Komiteen forutsetter videre at prosjektet gjennomferes pa en forsvarlig mate i trad med de til
enhver tid gjeldende filtak ifbm Covid-19 pandemien.

Med vennlig hilzen

I-| r
-:-\.'.-;_‘l,‘ s s .rIEI ,i'gl_#' l:_f.-» n_-_J-_‘
Professor Sigmund Loland
Leder, Etisk komite, Norges idrettshegskole

N | MORGES Soetadresse: Pﬁinmmwéi%?uﬂtﬁm
IDRETTSH@GSKOLE 20 pesmaEskanne
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Vedlegg 3: Samtykkemelding Norsk senter for forskningsdata
Melding

27.11.2020 14:12
Det innsendte meldeskjemaet med referansekode 654765 er na vurdert av NSD.

Folgende vurdering er gitt:

Det er var vurdering at behandlingen av personopplysninger i prosjektet vil veere i samsvar
med personvernlovgivningen, sa fremt den gjennomfares i trad med det som er dokumentert
i meldeskjema med vedlegg 27.11.2020, samt i meldingsdialogen mellom innmelder og NSD.
Behandlingen kan starte.

MELD VESENTLIGE ENDRINGER

Dersom det skjer vesentlige endringer i behandlingen av personopplysninger, kan det veere
nagdvendig & melde dette til NSD ved a oppdatere meldeskjemaet. Fgr du melder inn en
endring, oppfordrer vi deg til & lese om hvilke type endringer det er ngdvendig & melde:
nsd.no/personvernombud/meld_prosjekt/meld_endringer.html

Du ma vente pa svar fra NSD far endringen gjennomfgres.

TYPE OPPLYSNINGER OG VARIGHET

Prosjektet vil behandle seerlige kategorier av personopplysninger om helseforhold og
filosofisk overbevisning, i tillegg til alminnelige kategorier av personopplysninger, frem til
30.6.2021.

LOVLIG GRUNNLAG

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

Lovlig grunnlag for behandlingen av personopplysninger om utvalg 1 vil veere den
registrertes uttrykkelige samtykke, jf. personvernforordningen art. 6 nr. 1 bokstav a, jf. art. 9
nr. 2 bokstav a, jf. personopplysningsloven § 10, jf. 8§ 9 andre ledd.

PERSONVERNPRINSIPPER

NSD vurderer at den planlagte behandlingen av personopplysninger vil falge prinsippene i
personvernforordningen om:

98



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

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

- lagringsbegrensning (art. 5.1 e), ved at personopplysningene ikke lagres lengre enn
nadvendig for & oppfylle formalet

DE REGISTRERTES RETTIGHETER

Sa lenge de registrerte kan identifiseres i datamaterialet vil de ha fglgende rettigheter:
informasjon (art. 13), innsyn (art. 15), retting (art. 16), sletting (art. 17), begrensning (art. 18),
underretning (art. 19), dataportabilitet (art. 20).

NSD vurderer at informasjonen som de registrerte vil motta oppfyller lovens krav til form og
innhold, jf. art. 12.1 og art. 13.

Vi minner om at hvis en registrert tar kontakt om sine rettigheter, har behandlingsansvarlig
institusjon plikt til & svare innen en maned.

FALG DIN INSTITUSIJONS RETNINGSLINJER
NSD legger til grunn at behandlingen oppfyller kravene i personvernforordningen om riktighet
(art. 5.1 d), integritet og konfidensialitet (art. 5.1. f) og sikkerhet (art. 32).

For & forsikre dere om at kravene oppfylles, ma dere fglge interne retningslinjer og eventuelt
radfere dere med behandlingsansvarlig institusjon.

OPPFZLGING AV PROSJEKTET
NSD vil fglge opp ved planlagt avslutning for & avklare om behandlingen av
personopplysningene er avsluttet.

Lykke til med prosjektet!

Kontaktperson hos NSD: Lasse Raa
TIf. personverntjenester: 55 58 21 17 (tast 1)
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Vedlegg 4: Samtykkeskriv
I\I | NORGES
IDRETTSH@BGSKOLE
VIL DU DELTA | FORSKNINGSPROSJEKTET:

‘En kvalitativ studie av hvordan bruk av naturen pavirker psykisk helse
hos idrettsutgvere’?

Dette er et spgrsmal til deg om a delta i et forskningsprosjekt hvor formalet er 8 utforske
hvordan idrettsutgvere opplever tilstedevaerelsen i natur enten under utgvelse av sin
idrettsgren, eller som et tilfluktsted utenom konkurranse. | dette skrivet gir vi deg informasjon
om malene for prosjektet og hva deltakelse vil innebaere for deg.

FORMALET MED PROSJEKTET OG HVORFOR DU BLIR SPURT

Dette er et forskningsprosjekt tiltenkt a giennomfgres som en masteroppgave innen idrettsvitenskap
ved Norges idrettsh@ggskole. Formalet er a gjennomfgre dybdeintervjuer med et lite utvalg utgvere
med den hensikt a utforske utgverens tilnaerming til naturen og hvilken egenopplevd innvirkning
naturen har pa dem. Forskningsspgrsmal som vil analyseres basert pa dette er om naturopplevelser
kan forebygge psykisk totalbelastning, hvordan idrettsutgvere oppfatter egen tilstedeveaerelse i
naturen og hvilken hensikt idrettsutgvere kan ha til 8 oppsgke aktivitet i naturen.

Utvalget er trukket med et gnske om 3 undersgke en spesifikk gruppe innen vinteridrett som
presterer pa et hgyt niva nasjonalt og internasjonalt. Utgvere innen freestyle/freeski anses a vaere en
slik gruppe. Kontakt i forbindelse med dette prosjektet har oppstatt giennom junior — og

rekruttlandslagstrener i freeski, Herman Valg Orheim, som har vist interesse pa vegne av sine
utgvere og gitt tillatelse til 3 ta direkte kontakt med dem.

HVA INNEBZRER PROSJEKTET FOR DEG?

Hvis du velger a delta i prosjektet, innebzerer det at du vil ta del i et dybdeintervju. Dette vil angivelig
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ta ca. 45-60 minutter. Intervjuet vil i stor grad inneholde apne sp@rsmal som gir rom for refleksjon og
egne tanker fra deg som deltaker. Dette vil sentreres rundt temaet natur og utgvelse av din idrett. |
denne sammenhengen vil det kunne dukke opp spgrsmal rundt bakgrunn og opplevd forhold til natur
i oppveksten. | tillegg vil tematikken knyttes til dagens situasjon med Covid-19 og i hvilken grad dette
kan ha hatt en pavirkning.

Det vil bli foretatt lydopptak og notater fra intervjuet som vil lagres elektronisk og passordbeskyttet.
Grunnet Covid-19 vil det kunne bli aktuelt med videoopptak gjennom digitalt intervju. Disse dataene
vil bli slettet etter at prosjektet er fullfgrt, juni 2021

HVEM ER ANSVARLIG FOR FORKNINGSPROJEKTET?

Anne Marte Pensgaard ved Norges idrettshggskole er hovedansvarlig for prosjektet.
Prosjektet vil giennomfgres av masterstudent Tony Danielsen med veiledning av hovedansvarlig.

FRIVILLIG DELTAKELSE OG MULIGHET FOR A TREKKE DITT SAMTYKKE

Det er frivillig & delta i prosjektet. Dersom du gnsker a delta, undertegner du samtykkeerklaeringen

pa siste side. Du kan nar som helst og uten a oppgi noen grunn trekke ditt samtykke. Det vil ikke ha
noen negative konsekvenser for deg hvis du ikke vil delta eller senere velger 3 trekke deg. Dersom

du trekker tilbake samtykket, vil det ikke forskes videre pa datamateriale basert pa intervjuer gjort

med deg. Du kan ogsa kreve at dine personopplysninger i prosjektet slettes eller utleveres innen 30
dager.

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

DITT PERSONVERN - HVA SKJER MED OPPLYSNINGENE OM DEG?

Opplysningene som registreres om deg skal kun brukes slik som beskrevet under formalet med
prosjektet. Vi behandler opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket.

e Data og andre opplysninger som lagres vil kun behandles og veere tilgjengelig for
masterstudent og veileder/prosjektansvarlig.

e Kontaktopplysninger og alt ramateriale vil oppbevares pd en passordbeskyttet lagringsenhet
som vil befinne seg i en safe lokalisert pG Norges idrettsh@ggskole. Denne vil befinne seg pa
privat kontor til prosjektansvarlig.

e Ved en eventuell publisering av resultater vil ikke deltakere kunne gjenkjennes gjennom
dataene. Det vil beskrives at populasjonen i studiet stammer fra en utgvergruppe pa eliteniva
i Skandinavia noe som vil kunne hindre gjenkjennelse. Publiserte data vil ikke veere av sensitiv
art eller knyttes til navn.

101



Du har rett til innsyn i hvilke opplysninger som er registrert om deg og rett til a fa korrigert
eventuelle feil i de opplysningene som er registrert. Du har ogsa rett til 4 fa innsyn i
sikkerhetstiltakene ved behandling av opplysningene samt rett til & fa slettet
personopplysninger om deg. Du kan klage pa behandlingen av dine opplysninger til
Datatilsynet og institusjonen sitt personvernombud.

Opplysningene anonymiseres nar prosjektet avsluttes, noe som er planlagt til juni 2021.
Personopplysninger, lydopptak og annen sensitiv informasjon vil ved prosjektets slutt slettes
fra lagringsenhet og eventuell backupenhet. Opplysningene om deg vil kun bli oppbevart
frem til prosjektslutt.

GODKJENNINGER

- Etisk komite ved Norges idrettshggskole har vurdert og godkjent gjeldende prosjekt.
dato for godkjenning: 10. november 2020
- Norsk senter for forskningsdata, NSD, har vurdert og godkjent meldeskjema for gjeldende
prosjekt. Dato for godkjenning: 27. november 2020
Norges idrettshggskole og prosjektleder Anne Marte Pensgaard er ansvarlig for personvernet i

prosjektet.

Vi behandler opplysningene basert pa ditt samtykke.

KONTAKTOPPLYSNINGER

Hvis du har spgrsmal til studien, eller gnsker a benytte deg av dine rettigheter, ta kontakt med:

e Norges idrettsh@gskole ved Anne Marte Pensgaard pa epost annemp@nih.no eller per
telefon +4723262421.

¢ Maedansvarlig student Tony Danielsen pa epost danielsentony@gmail.com eller per telefon
+4747393000

e Vart personvernombud: NIH personvernombud - personvernombud@nih.no.

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

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

Prosjektansvarlig Student
Anne Marte Pensgaard Tony Danielsen
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JEG SAMTYKKER TIL A DELTA | PROSJEKTET OG TIL AT MINE PERSONOPPLYSNINGER OG

MITT DATAMATERIALE BRUKES SLIK DET ER BESKREVET

Jeg har mottatt og forstétt informasjon om prosjektet ‘En kvalitativ studie av hvordan bruk av
naturen pavirker psykisk helse hos idrettsutovere’, og har fatt anledning til 4 stille spersmal.
Jeg samtykker til:

O & delta i dybdeintervju
[0 at opplysninger om meg publiseres anonymt.
[0 at mine opplysninger lagres og behandles frem til prosjektet er avsluttet

Sted og dato Deltakers signatur

Deltakers navn med trykte bokstaver
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