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Forord

Denne oppgaven er min avsluttende bacheloroppgave i Folkehelsearbeid med vekt pa kosthold
og fysisk aktivitet, ved Hggskolen pa Vestlandet, avd. Bergen. Oppgaven tar for seg fysisk
aktivitets pavirkning pa psykisk velvare, i forskjellige omgivelser. Mye har skjedd siden
arbeidet ble pabegynt ved semesterstart. Takk til Frgydis Hausmann, for at du sa fint veiledet
meg gjennom det. Naermest daglige fjellturer har preget arbeidsprosessen og bidratt til redusert
stress og bedret konsentrasjon. Det er takket veere disse turene og kaffepausene i selskap av
Elisabeth Rustad at jeg na har kommet i mal. Jeg ma takke informantene/deltakerne som ville
delta i forskningsprosjektet mitt. Uten dere kunne ikke dette skjedd. En stor takk ma ogsa rettes
til Kathrine Marthinsen. Takk for at du stolte pa meg og lot meg bruke Gategym som plattform
for forskningen. Takk for kompetansen du bidro med, slik at jeg kunne gjennomfare dette. Takk
ogsa til familie og venner for at dere har holdt ut min fraveerenhet og korthet. Til deg som leser:
jeg haper du far noe ut av dette og at oppgaven min kan bidra til innsikt du kan bruke til fordel

for deg selv og andre.

Abstract

The welfare state has given us a lot of advantages - but also disadvantages. One consequence
of the welfare, is great challenges such as social inequality and mental illness. In this bachelor
project, it was of interest to investigate how physical activity affects mental health, and whether
this influence is different in varied environments. This was done by establishing a partnership
with the volunteer organization Gategym, where two separate groups were engaged in the same
type of outdoor activity, but in a city environment and a natural environment respectively. Here
presented by the following question:

What differences constitute physical activity for mental well-being in a street environment,
versus in the wild?

This bachelor thesis is based on qualitative method and action research. After each session,
participants were asked to write a concise log regarding their immediate reflections on their
experience. In closing, the two groups participated in group interviews.

The participants in the natural environment used larger words in the description of the
surroundings, and seemed less annoyed by the bad weather and were less likely to picture
themselves in different surroundings than the participants in the urban environment. Both
groups experienced positive outcomes on mental well-being after participation in Gategym.

The social aspect of the training was highly appreciated, and this may indicate that this affects



the individual's experience of the environment. On the other hand, it was interesting to see that
Gategym was considered a good alternative to the fitness center by the participants, since
participants in both groups experienced challenges related to self-image and coping in
connection with training at a fitness center. In conclusion there seems to be some difference in
the environmental impact of mental well-being caused by physical activity. However, this also
seems to depend on other factors such as social setting and one's experience of, among other

things, coping skills.
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Figuroversikt

Figur 1: Prosessen for oppstart av Gategym-prosjekt, med tall pd antall deltakere til enhver tid 11

Figur 2: Oversikt over dagslys i Bergen. Datoen da Gategym i skogen startet er markert og fremhevet i figuren.

12
Figur 3: Omradet hvor skoggruppa hadde Gategym, med den opphengte tarpen i bakgrunnen. 13
Figur 4: Omradet hvor asfaltgruppa hadde Gategym. 13

1.0 Innledning

Velferdsstaten har gitt oss mye godt — men ogsa noe vondt. Stor frihet til & velge hvordan vi vil
leve livene vare er bra. En konsekvens av velferden er likevel store utfordringer som sosial
ulikhet og psykisk sykdom (Halvorsen, 2016, s. 55). Det oppstar en disharmoni mellom
forventingen til en situasjon og de faktiske forholdene. Med St. Meld nr. 16, Resept for et
sunnere Norge, skal strategier sgrge for flere gode levear (Helsedepartementet, 2003, s. 5).
”Ved & forebygge mer kan vi reparere mindre.”. Slik introduseres meldingen, 0g
folkehelsearbeid handler nettopp om dette - a la brannslukningsapparatet henge pa veggen. |
Norge er folkehelsearbeid lovfestet, med formal om en samfunnsutvikling som fremmer
befolkningens helse og forebygger sykdom eller lidelse (Folkehelseloven, 2012). Med dette
innebeerer et folkehelsearbeid som stimulerer gode sosiale og miljgmessige forhold og
tilrettelegger for god helse og trivsel: Et folkehelsearbeid som ivaretar befolkningens fysiske,

psykiske og sosiale helse.

St. Meld nr. 16 fokuserer szrlig pa fremming av fysisk aktivitet og god psykisk helse
(Helsedepartementet, 2003, s. 6). Bakgrunn for stortingsmeldingen er blant annet kunnskap om
at 1/3 av det samlede sykdomsbildet, i land som Norge, stammer fra faktorer som kan
forebygges. For eksempel er fysisk inaktivitet rangert blant de 10 stgrste helsetruslene av
Verdens helseorganisasjon, og er sasmmen med andre ikke-smittsomme faktorer arsak til 70%
av all dgd (World Health Organization, 2019). Ikke-smittsomme sykdommer gjer ogsa at
psykiske utfordringer forverres. For 15-19 aringer er den nest starste arsaken til degd i dag

selvmord.

Fysisk aktivitet og opphold i naturen er noen av faktorene som kan bidra til & ivareta



befolkningens helse (Dragland, 2018, s. 30). Det er ikke uten grunn at terapeutisk hagebruk,
sansehager og friluftsterapi benyttes i behandling av psykiske utfordringer (Dragland, 2018, s.
78). | dette bachelorprosjektet var det av interesse & undersgke hvordan fysisk aktivitet pavirker
menneskets psykiske velvere og om denne pavirkningen er annerledes i forskjellige
omgivelser. Dette ble gjort ved & engasjere to atskilte grupper i samme type utendgrs aktivitet,

men i henholdsvis et bymiljg og et naturmiljg. Her presentert ved fglgende problemstilling:

Hvilke forskjeller utgjer fysisk aktivitet for psykisk velvaere i et gatemiljg, kontra i naturen?

1.1 Begrepsavklaring

Psykisk velveere

For a tydeliggjare at det var det positive aspektet ved psykisk helse, og ikke psykiske plager og
lidelser, informantene ble stilt spgrsmal om, ble det valgt & bruke begrepet psykisk velvere. |
dette kan man blant annet legge gode falelser og positiv tankegang. Man har enda ikke lykkes
i a finne en entydig definisjon pa helse (om dette i det hele tatt bgr vaere et mal kan diskuteres),
og god helse og psykisk velveere ma forstas som noe individuelt (Fugelli & Ingstad, s. 60-63).
Det ble derfor valgt a kartlegge informantenes egne oppfatninger av dette, som grunnlag for

analysering av datamaterialet (se kapittel om resultater).

Omgivelser
Med omgivelser menes det fysiske miljget man til enhver tid befinner seg i. Omgivelsene

informantene befinner seg i under prosjektet er for eksempel et skogsomrade og en skoleplass.

Samfunnets krav
De pakjenningene som kommer fra samfunnsmessige faktorer, som sosiale og kulturelle normer
eller mediepavirkning, og som bunner ut i individets forventninger til seg selv, omtales i denne

oppgaven som samfunnets krav.

2.0 Teori

Per Fugelli og Benedicte Ingstad har gjennom en rekke dybdeintervjuer, over flere ar, forsgkt
a komme narmere en forstaelse av norsk helse (Fugelli & Ingstad, 2014, s. 16, 107, 417). Hos

de 80 menneskene de intervjuet fant de at god helse blant annet er: & ha det godt med seg selv,



fgle at man har forutsetninger for & mestre hverdagens krav, at man kan bevege seg som man
vil og & veere neer naturen. Dette ligger til grunn nar det i det falgende redegjeres for psykisk
helse i Norge, omgivelsers pavirkning pa dette og psykisk helse i sammenheng med fysisk

aktivitet og natur.

2.1 Psykisk helse i Norge

Halvparten av befolkningen vil, i lgpet av livet, fa en psykisk lidelse (Nordisk ministerrad,
2009, s. 36-38). Det er forekomsten av stressrelaterte sykdommer, som depresjon og panikk,
som i sterst grad gker. Det er ogsa et faktum at medisinske tilstander som har problematiske
relasjoner mellom mennesker som arsak - sakalte samsykdommer - er i ferd med a bli et av vare
starste helseproblemer. Det spekuleres i om bakgrunnen for samsykdommene er at vi ikke
lenger evner a trives med oss selv og andre, eller om det rett og slett uttrykker at vi ikke er i
stand til & gi livet nok mening. Fugelli & Ingstads (2014, s. 16, 107, 204) informanter vektlegger
selvtillit, trygghet pa seg selv og mot til & vaere seg selv som pavirkningsfaktorer pa helse. Pa
sparsmal om det viktigste helseradet de ville gi til en som sto dem nzr svarte flertallet i en eller
annen form: veer deg selv. En av bakgrunnene for dette, etter Fugelli & Ingstads tolkninger, er
tanker om prestasjonssamfunnet og gnsket om a rade unge til a finne sin egen malestokk som
ikke er betinget andres forventninger. Videre uttrykker informantene at miljgmessige faktorer
og pavirkning fra samfunnet, enten kan fremme god helse — eller hemme den. Utvalgets
oppfatninger stattes av Folkehelseinstituttet, som mener at miljgfaktorer er avgjerende for om
psykiske lidelser utvikles, ettersom de vil trigge en allerede eksisterende sarbarhet (Nasjonalt
folkehelseinstitutt, 2009).

I Regjeringens (2017, s. 13) rapport Mestre hele livet fremheves fraveeret av mestringsfglelse
som en viktig arsak til psykiske utfordringer, da dette kan fare til helsesvikt, stress og mistrivsel.
Der fremgar det ogsa at de helsefremmende og forebyggende perspektivene er vesentlige for a
lykkes, og at psykisk helse ma integreres som en likeverdig del av folkehelsearbeidet
(Regjeringen, 2017, s. 7). Dette legger grunnlaget for regjeringens mal om a jobbe med a
fremme de positive aspektene ved psykisk helse, for slik a skape et samfunn som fostrer
mestring, tilhgrighet og opplevelse av mening (Regjeringen, 2017, s. 13). Betingelser for a
oppna mestring omhandler i stor grad menneskets evne til a se sin kompetanse i sammenheng
med omgivelsenes krav. | folkehelsearbeidet kjenner vi ofte dette som Sence of Coherence

(SOC), som presenteres under.



2.2 Sence of Coherence: Mening og sammenheng

Sence of Coherence (SOC), introdusert av sosiologen Aaron Antonovsky, kan forstas som
individets holdninger til egne forutsetninger for a takle uventede situasjoner (Braut, 2019). Skal
man kjenne pa SOC ma situasjonen oppleves som pavirkbar og kunne forklares, i tillegg til at
utfordringene den byr pa ma veere overkommelige. Antonovsky, og flere, hevder at mennesket
er avhengig av a oppleve livet som handterbart, begripelig og meningsfullt for a utvikle
motstandskraft mot lidelser og sykdom (Dragland, 2018, s. 76). Dersom man ser livet som
meningsfullt evner man & mgte utfordringer med starre positivitet og de som ser stor grad av
sammenheng og betydningsfullhet i livene sine opplever i liten grad angst og depresjon. Ogsa
i strategien Mestre hele livet hevdes det at individets opplevelse av faktorer som mestring,
tilfredshet og opplevelse av mening har beskyttende effekt for ens psykiske helse (Regjeringen,
2017, s. 13).

2.3 Forholdet by/natur

Til tross for at mennesker trives bedre i naturmiljger enn i menneskebygde miljger (Nordisk
ministerrad, 2009, s. 59), antas det at 2/3 av verdens befolkning kommer til & bo i byer i 2020
(Dragland, 2018, s. 12). Flere biologer hevder at mangel pa naturkontakt pavirker menneskers
psykiske helse negativt, da det finnes et instinktivt band mellom menneske og natur (Dragland
s. 14-16). Vi er avhengige av naturen for a utvikle var evne til & skape, kommunisere, tenke,
fale og a finne mening i livet. Alt fra falelsesmessige verdier til kunnskapsverdier og verdien
av mestring leerer vi av a vaere i naturen. En studie gjennomfert ved Cornell University i USA
sa forekomsten av sykdom, samt levealder, i sammenheng med nerhet til grenne omrader
(Dragland, 2018, s. 130). Studien fant at mennesker som bodde naermest grentomradene stresset
mindre og levde lenger enn de som ikke bodde nert grantomrader. | falge forskerne av denne
studien kommer de fleste amerikanske helseplager av miljgmessige arsaker. En annen
undersgkelse fant at turgrupper som oppholdt seg i natur hadde lavere stressniva, flere positive
tanker og bedre evne til & lgse mentalt krevende oppgaver enn turgrupper som oppholdt seg i
bymiljg (Nordisk ministerrad, 2009, s. 61). For Fugelli & Ingstads (2014, s. 130-134)
informanter er et godt miljg en forutsetning for god helse. Flere assosierte god helse med en
person som lever i takt med naturen, gjerne en bonde pa bygda. | kontrast ble miljgforurensning
hyppig nevnt som den starste helsetrusselen, hvorav for eksempel luftforurensning og stay.

Verdens helseorganisasjon papeker at luftforurensning er en av arsakene til at ikke-smittsomme



sykdommer er blant de 10 sterste arsakene til dgd globalt (World Health Organization, 2019).
En dansk studie fant at de som bor i omrader med mer trafikkstgy har mindre sannsynlighet for
a veere aktive enn de som er utsatt for mindre stey (Roswall et al., 2017). En av arsakene til
dette er trolig stayens pavirkning pa sgvn, som igjen pavirker eventuelt overskudd til & veere i
aktivitet. Konsekvensene av stgy kan for eksempel veere hgyere blodirykk og gkt stress
(Arbeidstilsynet, 2019). | rehabilitering spiller omgivelsene en viktig rolle, og estetisk gode
omgivelser bidrar til en raskere stressreduksjon (Dragland, 2018, s. 84). Et naturmiljg har for
eksempel en starre dempende effekt pa falelser som depresjon, sinne og uro i forhold til et
urbant miljg (Nordisk ministerrad, 2009, s. 59). Etter en gjennomgang av flere studier ser man
ogsa at menneskets psykiske velvaere gker etter naturopphold (Nordisk ministerrad, 2009, s.
59).

2.4 Fysisk aktivitet, natur og psykisk helse

For Fugelli & Ingstads (2014, s. 119) informanter er natur som medisin for kropp og sjel. Bare
synet av natur ser ut til & ha en helsefremmende effekt. En av informantene pastar at han ikke
ville ha overlevd hvis han ikke kunne sett havet. Det samme kommer frem i en gjennomgang
av sykehusjournaler, som viser at pasienter med utsikt mot natur opplevde feerre komplikasjoner
og behov for smertestillende, enn tilsvarende pasienter som ikke hadde slik utsikt (Dragland,
2018, s. 55). | tillegg ble de skrevet ut raskere. Hos innsatte i amerikanske fengsler farte
naturvideoer til at de falte seg roligere, mer empatiske, mindre irriterte og var involvert i 26%
feerre voldsepisoder enn de som ikke fikk se videoer av natur (Nadkarni, Hasbach, Thys ,
Crocett & Schnacker, 2017)

Ofte involverer opphold i naturen fysisk aktivitet i en eller annen form. For mange nordmenn
er fysisk aktivitet, i likhet med natur, vesentlig for god helse (Fugelli & Ingstad, 2014, s. 155).
Enkelte forskere ved NMBU hevder at fysisk aktivitet hindres, og at folkehelsen trues, nar
grgntomrader gar tapt (Dragland, 2018, s. 135). De positive effektene fra fysisk aktiviteter er
mange. Bade kroppen og sinnet har godt av aktivitet. For eksempel pavirkes hjertet og
immunforsvaret positivt, i tillegg til at fysisk aktivitet virker behandlende og forebyggende mot
depresjon og fremmer god helse og trivsel — blant annet pa grunn av mestringsfalelsen det kan
gi (Bahr, Karlsson & Helsedirektoratet, 2015, s. 12, 72, 275). Fraveret av aktivitet, pa sin side,
er en av de stgrste helsetruslene per i dag. | behandling av psykiske lidelser fremheves stadig

evnen til & kunne handtere og mestre livet som viktig (Dragland, 2018, s. 74). Opphold i naturen



farer til gkt mestringstro, bedre selvforstaelse og sosial fungering i tillegg til en reduksjon i
symptomer pa angst og depresjon (Gabrielsen & Fernee, 2014). Dette er noe av bakgrunnen for
at friluftsterapi har blitt etablert. En slik behandling kombinerer systematisk terapi og
gruppeterapi med naturopphold, og inneholder blant annet samarbeidsoppgaver knyttet til

friluftsliv, aktiviteter i naturen, samt utenders overnatting.

3.0 Metode

3.1 Gategym

For a finne ut om psykisk velvare pavirkes annerledes ved fysisk aktivitet i et gatemiljo i
forhold til i naturen kontaktet jeg den frivillige organisasjonen Gategym (se figur 1), som lot
meg jobbe hos dem for & utfgre prosjektet mitt. Konseptet Gategym inneberer utendgrs
lavterskel nabolagstrening med lekpregede aktiviteter i bade styrke- og kondisjonsform
(Gategym, 2019).

3.2 Gategym i mitt prosjekt

Gategym holdes vanligvis i et bymiljg. Til mitt prosjekt rekrutterte jeg deltakere til to
forskjellige grupper (se figur 1). Den ene gruppen deltok i et bymiljg, som var delvis asfaltert,
mens den andre gruppen utfgrte det samme aktivitetsinnholdet i et annet miljg — nemlig i
skogen. Informantene i de forskjellige gruppene vil fra na av omtales etter hvilken gruppe de
tilhgrte, hvorav de som deltok i et asfaltomrade vil omtales som A1, A2, A3 osv., mens de som

deltok i et skogomrade vil omtales som S1, S2, S3 osv.

Etter pameldingen bestod utvalget av kvinner i alderen 30-65. Det var ikke et krav at det kun
skulle veere kvinner med, og det var i utgangspunktet én mann som meldte seg pa. Dette
diskuteres i kapitlet om validitet og reliabilitet. Ettersom det var deltakernes erfaringer og
meninger det var interessant & undersgke ble det benyttet kvalitativ metode (Malterud, 2012, s.
18). Ved a melde seg pa prosjektet forpliktet deltakerne seg til a skrive kvalitative
refleksjonsnotat samt delta i et kvalitativt gruppeinterviju. Action research ble ogsa benyttet som
metode, da jeg, etter a ha tilegnet meg kompetanse, selv var instrukter pa disse Gategym-
gktene. | denne metoden deltar forskeren aktivt i det det forskes pa, for & gjare sin egen praksis
bedre (McNiff & Whitehead, 2011, s. 7-9).

10



Figur 1 viser fremgangen fra fgr oppstart av Gategym-prosjektet til gjennomfaringen var i gang.
Se ogsa utdypende avsnitt om kompetansetilnaerming for a bli Gategym-instruktgr, befaring og
utvelgelse av omrader til prosjektet, rekrutteringsprosessen samt fremgangsmaten for
datainnsamling.

31.01/19.02 21.02
Egen NSD
deltakelse godkjenner 28.02
pa Gategym prosjektet Pimelding
til Gategym
dpner

07.03 03.03
Forste Pamelding

19.03/20.03 infomail stEIlgeS
Uke 12-15 il o il

Gjennom- paminnelse deltakere
foring
Gategym

11
deltakere

7/ 9
5 deltakere deltakere
deltakere

frafall:
3

Figur 1: Prosessen for oppstart av Gategym-prosjekt, med tall pé antall deltakere til enhver tid

frafall:
frafall: 1
2

Asfaltgruppe
Skoggruppe

3.3 Etikk

| folkehelsearbeid, og forskning forgvrig, vil man alltid matte ta stilling til etiske spgrsmal. For
eksempel kan man vurdere hvorvidt det i det hele tatt er greit a forske pa mennesket. En etisk
vurdering i dette prosjektet var tilbakeholdelse av informasjon fra deltakerne. De visste ikke at
Gategym skulle forega i to forskjellige omgivelser og at de ved a velge dag meldte seg pa i
enten asfaltgruppen eller skoggruppen. Dette ble gjort for at deltakerne skulle ha feerrest mulig

fordommer da de gikk inn i forskningsprosjektet.
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3.3.1NSD

Ettersom det skulle benyttes lydopptak i forskningen matte prosjektet meldes til NSD (Norsk
senter for forskningsdata). For a fa den ngdvendige bekreftelsen pa at HVL godkjente privat
utstyr til lydopptak, matte jeg mgte med advokat og personombudsansvarlig ved HVL. NSD
krevde at et samtykkeskjema ble utlevert til deltakerne i prosjektet (se vedlegg 2). Med all
ngdvendig dokumentasjon pa plass ble prosjektet godkjent av NSD etter 9 dager.

3.4 Gategym-instruktar

For & kunne holde aktivitetsgkter i regi av Gategym matte jeg tilegne meg kunnskapene til en
Gategym-instrukter. Jeg observerte andre Gategym-instrukterer ved a delta i deres timer.
Gategym gav tilgang til deres aktivitetsbank og informasjonsskriv, slik at jeg kunne sette opp
en aktivitetsgkt. Det ble deretter gitt tilbakemeldinger pa treningsprogrammet slik at dette ble
justert i samarbeid mellom meg og Gategym. Ettersom det var viktig for forskningen at selve
treningsinnholdet var sa likt som mulig i begge gruppene ble det ogsa opp til meg a vurdere

hvorvidt gvelser og aktiviteter var gjennomfgrbare bade pa asfaltomradet og i skogomradet.

3.5 Befaring og utvelging av omrader for Gategym

Det var viktig at omrédene ga *"Zemlosn
forskjellige  opplevelser.  For
skogomradet ble det valgt et
omrdde som & dempet for
trafikklyder (noe som ikke er
selvsagt for bynare fjell), hvor
lyden fra en bekk var mer tydelig,
se figur 3. Det var lett & komme

seg til omradet, samtidig som det

Figur 2: Oversikt over dagslys i Bergen. Datoen da Gategym i skogen

var Skjermet fra bebyggelse' Det startet er markert og fremhevet i figuren.

ble tatt hensyn til dagslys i hele
perioden og tidspunkt for
skoggruppen ble derfor satt til kl. 18, en time tidligere enn asfaltgruppen, slik at det skulle veere
mulig & gjennomfare ogsa i den farste uken av prosjektet (se figur 2). De dagene det var noe
regn ble det satt opp en tarpe, slik at deltakerne kunne legge tingene sine under den og slik at

man ved behov kunne gjere treningsgvelser under tak. Slik sett hadde skoggruppen og
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asfaltgruppen de samme forutsetningene for & slippe unna regnet. | utvelgelse av omrade til
asfaltgruppen ble det lagt vekt pa minst mulig natur, og det ble bevisst valgt et omrade i naerhet

av bilvei. Valget falt pd en nyoppusset skoleplass, hvor noe av underlaget var mykere enn asfalt,

se figur 4.

Figur 4: Omrdadet hvor asfaltgruppa hadde Gategym.

Figur 3: Omédet hvor skoruppa hade Gategym,
med den opphengte tarpen i bakgrunnen.

3.6 Deltakere

Samarbeidet med Gategym gjorde det enklere & rekruttere informanter, da de allerede har en
plattform hvor konseptet Gategym er kjent for malgruppen. Det ble utarbeidet et
pameldingsskjema med redskapet Google Forms og ved hjelp av Gategyms Facebook-profiler
nadde dette ut til aktuelle deltakere. Interessen var stor og pameldingen ble etter hvert stengt
ettersom jeg ensket et antall deltakere jeg var komfortabel med & instruere. Det kunne med
fordel blitt opprettet en venteliste, ettersom frafallet av deltakere var sterre enn forventet.
Ettersom det ikke ble opplyst i pameldingsskjemaet hvor aktiviteten for Gategym skulle forega
ble det tilfeldig hvilke deltakere som havnet hvor. Tidspunkt for aktiviteten hadde trolig litt &
si for deltakerne da de skulle velge dag. Det var én time som skilte skoggruppa og asfaltgruppa
i starttidspunkt, og den med tidligst start var lite foretrukket. En feil i utforming av
pameldingsskjemaene gjorde det ikke mulig a velge begge dagene. Dette kan ogsa ha pavirket
den skjeve fordelingen, med 14 stk. i asfaltgruppe og 8 stk. i skoggruppe (se figur 1), da tanken
var at de som hadde mulighet begge dager skulle plasseres i den gruppen med feaerrest deltakere.
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Dette ble rettet opp ved & spgrre de pameldte i en mail om noen av dem hadde anledning til &
velge den andre dagen. Etter dette var fordelingen 12 stk. i asfaltgruppa og 10 stk. i skoggruppa.
Etter hvert viste det seg at det var en relativt stor gjeng i asfaltgruppa som hadde meldt seg pa
sammen. Dette kan ha pavirket starrelsen pa gruppen, samt at frafallet ikke var like stort som i

skoggruppen, hvor det til sammenligning kun var 2 stk. som kjente hverandre fra far.

3.6.1 Frafall

I neste mail ble samtykkeskjema (vedlegg 2) sendt ut, og praktisk informasjon som
oppmatested, ble opplyst. | samtykkeskjemaet opplyses det om retten til & trekke seg, og dette
resulterte i 1 frafall fra skoggruppa. Da det nermet seg oppstart for Gategym ble det sendt ut
paminnelsesmail til gruppene. Dette resulterte i 2 frafall fra skoggruppen, forgvrig de samme
som tidligere hadde blitt flyttet fra asfaltgruppen. Disse 3 farste frafallene var ogsa de farste
deltakerne som meldte seg pa. Muligens var pameldingen en lite gjennomtenkt og impulsiv
handling. Fer selve oppstarten meldte bade 1 i asfaltgruppen og 1 i skoggruppen om fraveer.
Disse mgtte opp senere i prosjektet. Den farste gkten var det 1 deltaker som uanmeldt ikke
mgtte opp i asfaltgruppen, og 2 deltakere som uanmeldt ikke matte opp i skoggruppen. Disse
tre ga aldri lyd fra seg gjennom hele prosjektet. Det er en mulighet at de oppga feil e-postadresse
i pameldingen. Det reelle oppmagtetallet i gruppene ble i prosjektperioden 11 stk., pa det meste,

i asfaltgruppen og 5 stk., pa det meste, i skoggruppen.

3.7 Praktisk gjennomfaring

Treningsgkta varte en time. Innholdet besto typisk av leker, som stiv heks og tikken, et
styrkeopplegg midtveis og ofte stafetter, far avspenning pa slutten. Det ble bevisst valgt & ikke
benytte musikk, for at lydene — og stillheten — fra omgivelsene skulle komme tydelig frem. Et

viktig fokus var a skape en god sosial setting og bidra til aktivitetsglede.

3.8 Loggfaring — et kvalitativt refleksjonsnotat

Kvalitative data forekommer gjerne i tekstformat (Larsen, 2017, s. 25). Etter hver Gategym-gkt
ble deltakerne bedt om & skrive en kortfattet logg, med hensikt & oppdrive deres umiddelbare
refleksjoner etter opplevelsen. Med apne rammer for loggferingen hadde deltakerne stor frihet.
Med stikkordene omgivelser, humgr, falelser og tanker og sgvn til hjelp skulle deltakerne tenke
over hvordan de opplevde Gategym-gkten, samt den pafslgende kvelden. De innsamlede

dataene ble systematisert i Excel for a kartlegge eventuelle tendenser. Disse dataene ble benyttet
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i forberedelse til gruppeintervjuet. Det var ogsa hensiktsmessig a fa deltakerne til a skrive logg

i tilfelle stort frafall pa intervjuet.

3.9 Intervjuguide

| forkant av intervjuet ble det utarbeidet en intervjuguide. Et fgrsteutkast ble lagt ved i sgknaden
til NSD, mens den endelige intervjuguiden ble utformet ogsa pa bakgrunn av empiri etter
loggfering fra deltakerne i Gategym. | intervjuguiden ble de forskjellige forskningssparsmalene
fordelt etter temaene god helse, god psykisk helse, fysisk aktivitet og psykisk velvere,

omgivelser og fysisk aktivitet og omgivelser og psykisk velvere (se vedlegg 1).

3.10 Kvalitativt gruppeintervju

Ettersom forskningssparsmalene som skulle besvares krevde deltakernes subjektive
oppfatninger ble det valgt & benytte kvalitativt intervju. Dette apnet for at jeg som intervjuer
kunne ta tak i spontane utsagn fra deltakerne, og eventuelle nye forskningsspersmal kunne
dukke opp (Larsen, 2017, s. 29). Det virket mest hensiktsmessig med gruppeintervju da dette
ville gjere datainnsamlingsprosessen mer effektiv og lettere & gjennomfare. En styrke ved
gruppeintervju er at informantene kan inspirere hverandre og at flere meninger og synspunkter
kan komme frem (Larsen, 2017, s. 101). Ettersom intervjuet skulle forega umiddelbart etter
siste Gategym-gkt ville deltakerne komme samlet til intervjuet, noe som trolig ville gke

deltakelsen i intervjuet.

Med hensyn til ver og vind, samt at begge gruppene skulle ha like omgivelser under
intervjuene, ble intervjuene gjennomfart hjemme hos meg. For a fa mest mulig utbytte av
intervjuet ble det lagt vekt pa a skape en trygg arena for intervjuet, slik at praten mellom
deltakerne skulle ga lettere. Derfor, i tillegg til at deltakerne kom direkte til intervju etter a ha
gjennomfart en times aktivitet, ble det i forkant av intervjuene servert vann, ngtter og frukt.

Intervjuene ble lagret pa lydopptak, far de ble transkribert og anonymisert, og deretter slettet.

3.11 Validitet og reliabilitet

Det er flere faktorer, under hele forskningsprosessen, som kan ha pavirket forskningens
validitet og reliabilitet (Larsen, 2017, s. 93-94). Hvorvidt forskningen har hgy validitet
avhenger av om den kan bekreftes, har overferingsverdi og er troverdig. Med reliabilitet menes
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palitelighet eller ngyaktighet. | det falgende diskuteres svakheter og styrker ved intervjuet,

utvalget og tolkningen av resultatene.

3.11.1 Svakheter ved utvalget og intervjuene

Ulikt antall deltakere i Gategym-gruppene kan gi ulikt resultat. For eksempel var det minste
deltakerantallet i skoggruppa kun 2 deltakere, i kontrast til asfaltgruppa som hadde 8 deltakere
pa det minste — dette vil mest sannsynlig ha noe a si for gruppedynamikken og falelsen av a
trene i fellesskap. | skoggruppen ble det ngdvendig & konkurrere mot hverandre, der det i

asfaltgruppen var stafettlag.

At deltakerne pavirker hverandres meninger, eller at enkelte ikke bidrar like mye som andre,
kan veere svakheter ved gruppeintervju (Larsen, 2017, s. 101). Sannsynligvis har antallet ogsa
pavirket samtalen i intervjuet. Der det var 3 informanter med fikk alle sagt mye, og ordet ble
neermest sendt rundt bordet etter tur. | intervjuet med 9 informanter derimot, var det enkelte
som sa betydelig mer enn andre - som nesten ikke sa noe. Det var kanskje lettere & ikke ta ordet
i mengden. At det var en gjeng som kjente hverandre i asfaltgruppen har mest sannsynlig
pavirket hvordan samtalen utartet seg. Nar man kjenner hverandre fra hverdagen har man ogsa
flere felles erfaringer og kan ha mer a spille pa i en intervjusituasjon (Malterud, 2012, s. 45).
Av de 3 fremmgtte til skoggruppens intervju kjente ingen av dem hverandre far
forskningsprosjektet. Dette kan veere positivt ettersom de tilfgrer dialogen noe uavhengig av
normert talemate. Informantene kjente meg fra Gategym-gktene far de mette til intervju. Dette
kan ha gjort dem mer komfortable og pavirket samtalen (Larsen, 2017, s. 95). At forholdene
varierer under kvalitative intervju pavirker reliabiliteten ettersom det gjer det vanskelig & gjenta

studien.

Det var i utgangspunktet 1 mann som meldte seg pa, men han meldte frafall like far forste
Gategym-gkt. Det er en mulighet at vedkommende trakk seg etter & ha sett at flere av navnene
i mailtrden var kvinnelige navn. A ha et homogent utvalg kan i utgangspunktet veere bra for
troverdigheten, ettersom det kan gi gkt gjenkjennelse og trygghet mellom deltakerne, og slik
fremme konstruktive assosiasjoner (Malterud, 2012, s. 44,20). Pa den andre siden kunne en
sterre variasjon i gruppesammensetning gitt stgrre bredde i erfaringer og synspunkter, som
potensielt kunne fart til flere/andre funn. At det kun var kvinner i utvalget kan pavirke graden

av overfgrbarhet, hvorvidt resultatene fra dette forskningsprosjektet kan overfares til andre
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sosiale sammenhenger. (Larsen, 2017, s. 94). Det kan for eksempel vere at denne gruppen

hadde andre opplevelser enn menn og/eller mennesker fra andre kulturer ville hatt.

Det er en fordel om kvalitative intervju gjennomferes av en moderator, som styrer samtalen, i
samarbeid med en sekretaer (Malterud, 2012, s. 65-66). Ettersom jeg var alene om & intervjue
ble det opp til meg a passe pa tiden og lyden, plukke opp hva som var relevant nok og a lede
samtalen i hensiktsmessig retning. Dette kan ha pavirket bekreftbarheten, som i stor grad
handler om & stille de riktige spgrsmalene, slik at man kan finne svar pa det man i
utgangspunktet undersgker (Larsen, 2017, s. 93). | etterkant av intervjuet tenker jeg at
sparsmalene som ble stilt tidvis var for dpne og utenfor de spesifikke forskningssparsmalene.
Ettersom opptaket ble gjort pa en mobil som tok opp lyden noe darlig, matte mobilen brukes
nermest som en mikrofon som informantene matte snakke inn i. Dette kan pavirke terskelen

for a ta ordet og derfor ogsa validiteten.

Like far gjennomfering av intervjuet med skoggruppen ble det meldt stort frafall og intervjuet
matte utsettes. Dette resulterte i forskjeller i gruppenes omstendigheter. Der asfaltgruppen kom
rett fra sin siste Gategym-gkt, samlet, kom skoggruppen direkte til intervjuet, hver for seg og
uten a ha trent farst. Fellesskapsfalelsen og de umiddelbare effektene etter treningsgkten kan
ha pavirket asfaltgruppen positivt, samt at skoggruppen ikke hadde Gategym-gktene like ferskt
I minnet som asfaltgruppen. Det kan videre hende at asfaltgruppen var preget av aktiviteten og

var slitne og sultne, mens skoggruppen kom uthvilte etter paskeferie.

3.11.2 Hermeneutikk

Forskningssparsmal som ble stilt i arbeidet kan veere preget av mine fordommer om at naturen
har en positiv effekt pa psykisk helse. Jeg har dog vaert meg bevisst disse fordommene og
forsgkt a sette disse til sides i mgte med informanter og i analysering av data. Spraket mitt og
vaerematen min kan likevel veere farget av min forforstaelse og kan ha pavirket forskningens
troverdighet (Larsen, 2017, s. 93).

4.0 Resultater og drafting

Samsvarer informantenes opplevelse av fysisk aktivitet, omgivelser og samfunnets krav som
pavirkning pa psykisk velvere med teoriene? Utgjer fysisk aktivitet forskjellig pavirkning pa

psykisk velvere i et gatemiljg, kontra i naturen — og i sa fall hvilke?
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4.1 Psykisk velveere

Psykisk velveere ma i stor grad ses som noe subjektivt. Det ga derfor mest mening a la
informantene selv definere hva dette betyr for dem, for deretter a se dette i sammenheng med
informantenes deltakelse i Gategym i deres respektive omgivelser. | fglge informantene er
psykisk velveere & trives med seg selv og & ha gode sosiale relasjoner. Av forutsetninger for
dette trekker de frem sgvn, overskudd, ro, glede og mestring, samt fraver av stress, angst og

nedstemthet.

Slik sett samsvarer informantenes opplevelse av psykisk velvaere med tidligere nevnte teorier.
Blant annet Antonovsky og regjeringens teorier om at god psykisk helse henger sammen med
individets opplevelse av mestring, tilfredshet og opplevelse av mening (Regjeringen, 2017, s.
13 & Dragland, 2018, s. 76) Samsykdommene kommer av problematiske sosiale relasjoner,
noe som kan ses i sammenheng med at informantene vektlegger gode sosiale relasjoner som en

forutsetning for psykisk velvaere (Nordisk ministerrad, 2009, s. 36-38).

4.2 God helse

For informantene i begge gruppene er god helse sammensatt av a ha det bra fysisk og psykisk.
At kroppen eller sinnet ikke setter noen begrensninger, slik at man kan bruke kroppen som man
gnsker. Overskudd og god sgvn. Informanter i begge gruppene trekker frem at talmodigheten
blir mindre ved lite sevn og dersom man ikke har det bra psykisk. Det sosiale trekkes ogsa frem
som viktig for god helse. Informant Al beskriver god helse slik:

“Det er liksom den helheten med a ha en god latter og veere i godt lag og a fale seg vel.”

Med dette kan man se at informantenes definisjon av god helse samsvarer med flere tidligere
nevnte definisjoner pa dette, og at man fungerer fysisk, psykisk og sosialt er viktige faktorer.
Fugelli & Ingstad (2014, s. 107) fant mye av det samme i sine undersgkelser av nordmenns
helse. Av faktorer som fremmer eller hemmer helse trekker informantene - ogsa i dette

forskningsprosjektet - fram naturen (og miljget), enkeltmennesket og samfunnet.

4.3 Fysisk aktivitet
A kunne bruke kroppen som man gnsker trekkes av flere frem som en beskrivelse pa god helse.

Av informant A5s definisjon pa psykisk velvaere, ser det ut til at dette henger sammen med
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fysisk aktivitet: “Jeg tenker at etter en fysisk treningsgkt, sa kan du oppleve litt sant psykisk
velveere, du kjenner pa en mental tilstand av tilfredshet”. Dette gar igjen hos informantene i
begge gruppene. Man faler seg bedre etter & ha vaert i aktivitet enn om man ikke er i aktivitet.
Bade pa grunn av utseende, men ogsa av de falelsene som kommer etter aktiviteten, der
mestringsfalelsen serlig trekkes frem. Gategym fungerte for flere som en pause fra hverdagen,
en slags renselsesprosess eller detox fra jobb - en avkobling som ogsa positivt pavirket den
pafglgende kvelden. Av andre falelser informantene kjente pa i forbindelse med Gategym var
tilfredshet, glede og overskudd. Informant S2 uttaler at fysisk aktivitet er medisin mot
nedstemthet. Forgvrig samme begrepsbruk som informantene til Fugelli og Ingstad. Informant
A2 beskriver ikke fysisk aktivitet direkte som medisin, men hun merket seg at fysiske plager
forsvant etter deltakelse i en Gategym-gkt. Her uttrykt med utdrag fra loggen:

Begynte timen med vondt i nakke/skuldre/hovud, sa ikkje beste utgangspunktet. [...] Litt
styrketrening har me ogsa godt av, og det hjelpte vel pa a lgyse litt opp i stramme
skuldre. Falte meg bedre i nakken pa slutten av timen, enn i begynnelsen. [...] Eg sov

godt om natta, og vakna opp dagen etter uten nokon form for “vondter”.

Pa den andre siden kan fysisk aktivitet virke negativt pa psykisk helse, og informantene
reflekterer over eget selvbilde og negativ tankegang om evner og kapasitet i forbindelse med
fysisk aktivitet. Noen har vanskelig for & slappe av fra aktivitet, og enkelte faler at de ratner

nar de er inaktive.

Hos begge gruppene ble det trukket frem som positivt at aktivitetene var varierte og lekpreget.
Deltakerne kjente pa glede bade under gkten og etterpd. Flere hadde gode relasjoner til
omradene. 3 av 4 skrev, etter forste gkt, i loggen at de likte a trene i skogen.
Treningsfellesskapet ble trukket frem som positivt hos begge grupper og beskrivelser som fin
gjeng gikk igjen i loggene. | asfaltgruppen ble Gategym, etter farste gkt, nevnt som et godt
alternativ til treningssenter av 3 informanter. Videre skrev 6 informanter at de selv var i godt
humar, eller ble smittet av andres gode humar, de to ferste gktene, og etter hver gkt rapporterte
6 eller flere at de hadde sovet godt. Flere av informantene i skoggruppen var av den oppfatning

at de sover bra fordi de er mye i aktivitet.

Etter informantenes definisjoner kan man si at god helse handler om en balanse, og at fysisk

aktivitet kan bidra til flere av informantens betingelser for god helse og psykisk velvaere. Mye
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som formalet med folkehelsearbeidet kan fysisk aktivitet, i alle fall i form av Gategym,
stimulerer gode sosiale forhold og tilrettelegger for god helse og trivsel. For informanter i begge
gruppene er ikke fysisk aktivitet utelukkende positivt, og for noen varierer disse falelsene etter

hvilke omgivelser de befinner seg i.

4.4 Omgivelser

Pa sparsmal om hva asfaltgruppen legger i god helse trekker de snart frem temaene frisk luft
og utendars trening som noe positivt. Informant A3 uttrykker en oppslukthet i Gategym som
aktivitet, hvorpa hun uttrykker at hun glemmer det som er rundt henne. Den friske lufta
verdsettes ogsa av skoggruppa. | kontrast oppfatter informant S2 innenders trening slik: “Det

er kjedelig a veere inne. Inne, det er nesten klaustrofobi.”

| omtale av omradene for Gategym uttrykker skoggruppa mer takknemlighet overfor
omgivelsene de befant seg i, og bruker starre ord for a beskrive dem, enn asfaltgruppa. Skogen
var helt fantastisk a trene i. Det var magisk - og intuitivt kunne de ikke se for seg a gjare
asfaltgym. Under styrketreningen ble informantene liggende & se opp i treerne hvorpa en av
informantene tok frem mobilen for a ta et bilde. Da hun nevnte dette ogsa i intervjuet uttrykte
hun at hun elsket at treningen foregikk i skogen. En appellerende tanke for skoggruppen var a
gjere Gategym i et lignende omrade, som gjerne var litt stgrre. Etter litt betenkningstid
diskuterte de at Gategym sikkert ogsa ville veert gay i andre omgivelser, men at det kommer an

pa innholdet og de andre deltakerne.

Asfaltgruppens omgivelser, skoleplassen, hadde blitt renovert og asfaltgruppa sammenlignet
omradet far og etter dette. De kjente pa et eierskap til omradet etter & ha sett forandringen, i
tillegg til at flere har unger som gar der - men na ogsa fordi de selv bruker skoleplassen. At
Gategym foregikk pa en lekeplass ble satt pris pa, og de mente at dét, sammen med de
lekpregede aktivitetene, kunne bidra til at de slapp seg mer lgs og lo mye. Det var fint og kjekt
a trene i et omrade med friske farger og trampoliner som oppfordret til lek. Flere av dem kunne
ikke se for seg den samme opplevelsen av & trene pa omradet slik det var tidligere - en
asfaltfirkant - i forhold til den nye innbydende skoleplassen. Asfaltgruppen var dog i starre grad
tilogyelig til & se for seg sin egen deltakelse i Gategym i andre omgivelser, enn skoggruppa. De
lekte med tanken pa Gategym pa en idrettsplass, og diskuterte at dette kunne fare til et mer

prestasjonspreg enn en lekeplass. Her kom de, som skoggruppa, etter hvert frem til at det sikkert
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ville veert bra i andre omgivelser ettersom de na har etablert en sann gay greie som vi gjar
sammen. Omradet hvor skoggruppa hadde Gategym ble foreslatt av en informant og flere
anerkjente dette som en god idé. Her ble eksponering nevnt og at terskelen for menns deltakelse
kanskije er hgyere midt i nabolaget enn pa et litt mer bortgjemt sted i skogen. De diskuterte ogsa
at skoleplassen ga stor frihet ettersom det var mye plass a ta av, noe man ikke ngdvendigvis
ville fatt pa fjellet. En av informantene trakk frem fleksibiliteten av Gategym som en stor bonus,

at man kan veere kreativ og holde opplegget der man vil.

Skoggruppen la lite vekt pa veret, og ingen gnsket a benytte seg av muligheten til & trekke
under tarpen. Hos asfaltgruppen ble muligheten til & trekke under tak satt stor pris pa, og dette
ble flere ganger eksplisitt nevnt som en positiv del av omradet. De var generelt mer opptatt av
veer og vind enn skoggruppa. Ogsa asfaltgruppen satte pris pa et annet underlag enn asfalt. En
i asfaltgruppa trakk frem skog som et mindre belastende omrade for kne og ledd enn en hagy
treningsmengde pa asfalt vil gi. Begge gruppene la merke til, og satte pris pa, endringer i varet
og hvordan det pavirket omgivelsene. | begge gruppene ble lysere kvelder og tarrere

skogbunn/asfalt trukket frem som positivt.

I forhold til treningssenter virket terskelen for a komme pa Gategym lavere for en med
selvutnevnt treningssenterangst. Av grunnene til det var eksponering for andre og lite kunnskap
om bruk av apparatene. | tillegg uttrykte informanten at det fantes flere remningsveier pa
Gategym - hun kunne simpelthen bare ga hvis det var pyton. Etter informantens fortellinger

virker det som om omgivelsene og psykisk velvaere henger sammen med samfunnets krav:

A4: Jeg trives bedre ute i skogen enn pa en treningsarena sann i alle fall. Jeg har det
mye bedre med meg selv nar jeg gar en tur pa fjellet, enn nar jeg lgper langs veien.

Igjen — der alle ser meg.

Intervjuer: Hvorfor tror du det er sann?
A4: Jeg vet ikke. Det henger kanskje sammen med at jeg er redd for at noen skal se da,
at jeg ikke mestrer. Jeg trives bedre. Det har noe med trivsel & gjgre, at du bare kan ga

i ditt eget tempo pa fjellet eller sann som du vil.

Ogsa informant A10s mgte med Gategym oppleves som positivt, mye grunnet omgivelsene:
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Det fgltes mye lettere a gjare styrketreningsgvelser enn jeg noen gang har fglt for!
Sikkert fordi det kjentes lettere & puste i den friske luften og at det ikke foregikk i et rom
der man hgrer gjenklang av sin egen pust og "kaving". Til vanlig trives jeg best med &
ta en joggetur ute, aleine, og jeg kunne aldri tenke meg & ga i treningsstudio sammen
med masse andre mennesker eller ta gruppetrening av noe som helst slag innendars. Jeg

folte meg i godt humgr og lett til sinns.

Pa spgrsmal om informantene tenker annerledes nar de er i aktivitet eller ikke svare informant
S2 raskt at hun tenker mer kreativt. Videre referer hun til sangen “din tanke er fri” for & forklare
hvordan hun opplever tankene sine i naturen: ’[...] Jeg bare gar og sa begynner jeg a tenke fordi
det er terapi. Og sa kan jeg komme inn sann og ut igjen sann, da har hodet lgst masse floker og

er annerledes.”.

Begge omgivelsene for Gategym har bidratt til gode fglelser og assosiasjoner hos deltakerne.

Frisk luft verdsettes i begge grupper. Dette er interessant ettersom luftforurensning er arsak til
mange ikke-smittsomme sykdommer, hvorav flere av disse kommer fra inaktivitet (World
Health Organization, 2019). Gir utendgrs trening gkt gnske om aktivitet? Naturen byr likevel
pa andre opplevelser enn urbant miljg. At en av informantene i skoggruppen stoppet aktiviteten
for & fotografere treerne tyder pa en verdsettelse av estetikken i omgivelsene. Det er uvisst om
dette har bidratt til en raskere stressreduksjon, som enkelte teorier hevder (Dragland, 2018, s.
84). Som tidligere nevnt, stiller naturen i seg selv ingen krav til vare prestasjoner. Det kan
forgvrig virke pa informantene som om andre omgivelser gjgr nettopp det. Frykten for at andre
skal se at man ikke mestrer noe virker & avhenge i noe grad av omgivelsene. Muligens virker
opphold i, og utfordringer som fglger med, enkelte omgivelser & veere lite overkommelige og
pavirkbare. Kanskje kan for eksempel treningssenter for noen fare til fraveer av mestring,
tilhgrighet og opplevelse av mening — nettopp faktorer som ses som vesentlige for god psykisk
helse (Regjeringen, 2017, s. 13 & Dragland, 2018, s. 76). Kan dette tyde pa en sammenheng
mellom omgivelser og samfunnets krav - og at dette igjen pavirker gnsket om a vare fysisk
aktiv? Dette tatt i betraktning kan man spekulere pa om de som vegrer seg for a ga pa
treningssenter ville hatt enda litt starre glede av a delta i Gategym i skogen enn det de allerede

fikk fra skoleplassen.
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4.5 Samfunnets krav

Av forutsetninger for psykisk velvare trekker informantene frem viktigheten av a veere forngyd
med det man har og tilfreds med hvem man er. Slik informant S2 uttrykker det handler det i
stor grad om & ha overskudd til a takle de utfordringer man mater i livet: “Det er noe med a sta
oppreist og holde seg fast og a prgve a se mulighetene i stedet for de begrensningene som det

gir nar man er psykisk nede.”

Flere av informantene drar inn det med selvbilde. A fale seg bra handler i noe grad om hvordan
man ser ut. Samtidig praver informantene a heve seg litt over dette, ettersom det er viktigere
for dem & veere trygg pa seg selv uavhengig av utseende, for & ha det bra. Informanter i
skoggruppen snakker om gleden ved & bli eldre og selvsikkerheten som kommer med det. At
man bryr seg mindre om hvordan man ser ut og hva andre tenker om en. Den tidligere
informanten i asfaltgruppen liker ikke a bli sett pa treningssenter eller gatelangs, men kan gjerne
ga tur i skogen — den samme informanten trivdes godt i Gategym pa skoleplassen og faler seg
bedre i Gategym-setting enn annen treningssetting. Kanskje ville hun likt seg enda bedre i

skoggruppen?

Begge grupper trekker inn sosial pavirkning i form av bade positiv pavirkning fra de andre
deltakerne i Gategym, samt opplevelse av usikkerhet rundt eget selvbilde og prestasjon i
Gategym-setting. Informant Al beskriver sin opplevelse av forskjellene i Gategym og crossfit:
“Inni meg faler jeg meg pa en annen mate, altsa jeg har ikke pushet meg til det ytterste, men
jeg har fatt en veldig god opplevelse. [D]et [gir] meg to forskjellige ting — etterpa.”. Likt for
begge aktivitetene er at det er trening i gruppe og at begge inneholder styrke- og
kondisjonstrening i noe form. Informanten faler seg bra etter crossfittreningen fordi hun har
kjent pa mestring, men etter Gategym faler hun seg gladere fordi hun har hatt det ggy med

andre.

Flere av informantene uttrykker hgye forventninger til seg selv og usikkerhet pa om de
oppfyller disse. For eksempel uttrykker en som er veldig aktiv i hverdagen: “Men jeg kunne jo
gatt og trent sann som dere og fatt masse gangsperr og sant, da hadde jeg jo veert i mye bedre
form.”. Informanten med selvutnevnt treningssenterangst er pa tross av angsten likevel av den
oppfatning at hun burde ha trent pa treningssenter. Mengden eksponering ligger for mange som
et kriterium for om de er fysisk aktive. For flere er det mindre sannsynlig at man gjennomfgrer

en aktivitet dersom man er serlig eksponert for andre folk. Informant A5 reflekterer over dette:
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Jeg kan godt tenke meg at folk som sitter og er litt sann ensomme og alene kunne ha veldig
godt av & vaere med i en sann type gruppetreningssetting mer enn det & sta pa geledd pa et
treningssenterstudio og vere alene med alt det da. Men der kommer det sosiale inn sant, i
forhold til Gategym sammenlignet med treningsstudio og du kan sta en hel masse folk i en sal,

men likevel kjenne pa at du er alene, mens pa Gategym ...

Som Fugelli & Ingstads (2014, s. 16, 107, 204) informanter vektlegger ogsa disse informantene
selvtillit og trygghet pa seg selv som forutsetninger for a trives og ha det bra. Viktigheten av &
ha en venn synes ogsa a veaere uvurderlig. Dersom dette uteblir kan en konsekvens veere psykiske
utfordringer. Samfunnets krav kan gjere det vanskelig a fale seg vellykket, ens opplevelse av
situasjoner som handterbart, begripelig og pavirkelig kan svekkes. Der hverdagen kan besta av
mange og hgye krav, stiller naturen ingen krav. Mestring fremheves av informantene som
viktig, og i teorien fremgar mestring som en forutsetning for trivsel og god helse. Basert pa
informantenes fortellinger kan bade fysisk aktivitet i seg selv, opphold i naturen i seg selv og

disse kombinert bidra til gkt mestringsfalelse.

Veien videre
Det hadde veert interessant & male for eksempel blodtrykk og stresshormoner hos deltakere i et

slikt prosjekt, samt kjart prosjektet over en lengre periode med flere deltakere. En annen mate
a gjere studien pa kunne vert & holde Gategym for begge gruppene i bade by- og
naturomgivelse — det ville dog krevd mer tid enn det som var disponibelt. Etter uttalelser fra
informanter i bade asfalt- og skoggruppen, kunne det veert interessant og undersgkt Gategym i

en tredje omgivelse, nemlig treningssenter.

Konklusjon

Hva kan sa denne studien fortelle om hvilke forskjeller fysisk aktivitet utgjar for psykisk
velveere i et gatemiljg, kontra i naturen? Gategym har fart til litt andre opplevelser i de
forskjellige omgivelsene. Deltakerne i skoggruppen var i mindre grad tilbgyelig til & se for
seg aktiviteten i andre omgivelser enn det deltakerne i asfaltgruppen var. Begge gruppene
opplevde tilhgrighet til de respektive omgivelsene, og informanter i begge gruppene verdsatte
Gategym som konsept og mente at det fungerte godt i de omgivelsene de opplevde aktiviteten
i. Alene er denne studien for svak til & konkludere med at fysisk aktivitet i naturen har en

starre effekt pa psykisk velvaere enn samme type fysisk aktivitet i et bymiljg. Basert pa annen
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forskning og resultatene fra dette forskningsprosjektet er det derimot grunnlag for a si at
forskjellige omgivelser kan pavirke selvfglelsen, lysten til & veere i aktivitet og tenkemate, og
derfor har noe a si for opplevd psykisk velvaere som falge av fysisk aktivitet. | denne studien
betraktes flere faktorer som har pavirkning pa individet. For eksempel virker den sosiale
settingen & veere vel sa viktig for informantenes opplevde psykiske velvaere som omgivelsene.
Hvorvidt man kan se disse faktorene isolert er diskuterbart. Gategym fungerer uansett som et
helsefremmende og sykdomsforebyggende konsept med mange faktorer som fremmer psykisk
velvaere, derav sosiale relasjoner, frisk luft, fysisk aktivitet, mestring, tilhgrighet og glede. Om
omgivelsene har en stor pavirkning pa psykisk velvere fra deltakelse i Gategym trengs det

mer forskning pa.
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Vedlegg

Intervjuguide

Intervjuguide

Huskeliste
- problemstillingen:
o Hvilke forskjeller utgjer fysisk aktivitet for psykisk velvere i et gatemiljo,

kontra i naturen?

- forstart:

o forklar hva intervjuet skal brukes til
o opplys om anonymitet og taushetsplikt, samt opptak

- underveis:
o husk muntlig taleméte og ikke legg noen feringer for hva de skal mene — s&
apent som mulig, og falg heller opp med snevrere spersmal
o ikke bli last til guiden, grip tak i nye ting som dukker opp som jeg ikke hadde
tenkt pa!

Tema: omgivelsers betydning for psykisk helse i Gategym-gktene

Introduksjonsspersmal:
- Generelle oppfatninger av Gategym-gktene?

1. God helse
- hva mener dere ligger i begrepet ’god helse”?

2. God psykisk helse
- hva mener dere psykisk velvere er?

3. Fysisk aktivitet og psykisk velveaere

- hva tenker dere - kan fysisk aktivitet og psykisk helse ha en sammenheng?
o hvordan tenker dere at disse henger sammen?

- hvilke tanker har dere om effekter fra fysisk aktivitet pa psyken?
o humer

stress

mestring

Sevn

o O O

- hvatenker dere pa nar dere er i aktivitet?
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gar tankene i en spesiell retning?

er det noen spesielle ting dere tenker pa?
o tenker dere pa andre mater enn elles?
o serskilt positive tanker?
o serskilt negative tanker?

oppleves dagen annerledes etter trening enn fer trening?
o hvordan da?
o hvatror dere er drsaken til at det fales annerledes?

4. Omgivelser og fysisk aktivitet

- hvilke tanker har dere om omgivelsene for Gategym-gktene?

- blir dere pavirket av omgivelsene aktiviteten utferes i?

- sted: treningssenter, skog, gatemilje o.1.

- lyd, lys, lukt, luft

- underlag: sne, vatt, tert, gymsal, ulendt terreng, mykt/hardt
o hvis ja: hvordan pavirker omgivelsene dere?

tror dere det hadde vert annerledes a delta pa Gategym-gkter i andre omgivelser?
- uberert natur, park, bymilje, pa fjellet
o hvis ja/nei: hvorfor/hvorfor ikke?

5. Omgivelser og psykisk velvaere

kjenner dere pa forskjellige folelser i ulikt miljg?
- inne
0 kafé, kontor, kjepesenter, hjemme, studiested, arbeidsplass

- bymiljo
- natur i byen
- natur atskilt fra byen t.d. skog og fjell

o isafall: hvilke folelser?

o hvorfor tror dere det er slik?

tror dere omgivelsene pavirker var opplevde psykiske velvere?
- stress
- mestring
- frisk luft
o hvorfor?
o hvordan?
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Informasjon- og samtykkeskjema

Vil du delta i forskningsprosjektet

”Fysisk aktivitet i forskjellige omgivelser — hva har det d si”?

Dette er et sparsmal til deg om & delta i et forskningsprosjekt hvor formélet er & kartlegge
pavirkningen omgivelser og fysisk aktivitet har pa psykisk velvere. | dette skrivet informeres det om
mélene for prosjektet og hva deltakelse vil innebzere for deg.

Formal

Formalet med prosjektet er 4 sammenligne to varianter av Gategym-gkter, hvor fokuset vil vere pa
forskjell i omgivelser og om dette har pavirkning pa opplevd psykiske velvere. Omfanget pa
prosjektet vil veere 1 aktivitetsgkt i uken over en periode pa 4 uker, hvor hver aktivitetsekt varer i 1
time. Forskningsspersmal som bereres vil blant annet veere din opplevelse av psykisk velvere, din
opplevelse av sammenheng mellom fysisk aktivitet og psykisk velvare og din opplevelse av
omgivelsers pavirkning pa fysisk aktivitet og psykisk velvere. Med psykisk velvere menes for
eksempel positive falelser, godt humer og mestringsfalelse.

Kort om Gategym
Folkelig har siden 2014 skapt liv i nabolag rundt om i Bergen med konseptet Gategym. Hos Gategym

deltar man i lavterskel utenders aktivitet i nabolaget, hvor bevegelsesglede star i szrlig fokus. Av
innhold i Gatgym-gktene er styrke- og kondisjonsevelser i lekpreget kontekst.

Dette prosjektet er del av en bacheloroppgave pa bachelorstudiet Folkehelsearbeid med vekt pa
kosthold og fysisk aktivitet” ved Hagskolen pa Vestlandet, avd. Bergen. Det er jeg, folkehelsestudent
*navn*, som skal veare involvert i prosjektet sammen med deg.

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?
Heagskolen pa Vestlandet og Folkelig, ved Kathrine Marthinsen, er ansvarlig for prosjektet.

Hva innebzerer det for deg a delta?

Hvis du velger & delta i prosjektet, innebaerer det deltakelse i 4 Gategym-ekter etterfulgt av individuell
loggskriving, samt at du deltar i et gruppeintervju. Loggskrivingen gjeres utenom Gategym-gktene og
innebarer at du noterer maks 1 A4-side om dine opplevelser av den spesifikke gkten. Gruppeintervjuet
vil finne sted etter siste Gategym-time, og vil ta ca. 90 minutter. Det vil her stilles spersmal om din
opplevelse av Gategym-timene med sarlig fokus pa ditt opplevde psykiske velvare og din opplevelse
av omgivelsene der aktiviteten fant sted.

Det er frivillig 4 delta

Det er frivillig & delta i prosjektet. Hvis du velger & delta, kan du nar som helst trekke samtykke tilbake
uten & oppgi noen grunn. Alle opplysninger om deg vil da bli anonymisert. Det vil ikke ha noen
negative konsekvenser for deg hvis du ikke vil delta eller senere velger 4 trekke deg.

Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger
Opplysningene om deg vil kun brukes av meg, *navn*, til formalet som er beskrevet her.
Opplysningene behandles konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket.
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Uttalelser vil kodes pa en slik méte at det ikke vil vaere mulig & gjenkjenne deg som deltar i
prosjektet i bacheloroppgaven. De opplysningene som vil publiseres vil vere kjenn og
aldersspennet i deltakergruppen, fra yngste til eldste deltaker, der sistnevnte ikke vil knyttes
til deg spesifikt. Dersom du er den eneste av ditt kKjgnn som deltar i prosjektet, frafaller
opplysningene om kjenn knyttet til uttalelser i bacheloroppgaven.

Eksempelvis vil koding av uttalelser i bacheloroppgaven fremgé pa denne maten:
K1 = kvinne 1

M1 =mann1l

eller eventuelt

11 = informant 1

12 = informant 2

Disse kodene vil pa ingen mate knyttes direkte til deg som deltaker.

Hva skjer med opplysningene dine forskningsprosjektet avsluttes?

Prosjektet skal etter planen avsluttes 30. mai 2019. Ved prosjektslutt vil kontaktinformasjon
som mobilnummer og e-post slettes. Informasjon som kommer av lydopptak vil anonymiseres
og kodes for lydopptaket slettes.

Hva gir meg rett til 4 behandle opplysninger om deg?
Jeg behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke.

P4 oppdrag fra Hogskolen pa Vestlandet har NSD — Norsk senter for forskningsdata AS
vurdert at behandlingen av personopplysninger i dette prosjektet er i samsvar med
personvernregelverket.

Hvor kan jeg finne ut mer?
Hvis du har spersmal til studien, eller gnsker & benytte deg av dine rettigheter, ta kontakt med:

Navn
Bachelorstudent
tif.

e-post:

Heogskolen pa Vestlandet

ved prosjektansvarlig/studentveileder Freydis Hausmann,
tIf.: +47 55 58 58 41

e-post: Froydis.Hausmann@hvl.no

Hagskolen pa Vestlandets personvernombud: Halfdan Mellbye

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

Med vennlig hilsen
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Prosjektansvarlig Eventuelt student
(Forsker/veileder)

Samtykkeerklering

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjektet Fysisk aktivitet i forskjellige omgivelser
— hva har det d si? og har fatt anledning til a stille spersmal. Jeg samtykker til:

O & delta i Gategym-gktene
O & skrive logg
O & delta i gruppeintervju

Jeg samtykker til at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet, ca. 30. mai
2019

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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