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1. Innledning

1.1 Bakgrunn

Greater than any other calling, the life of the warrior requires mental skills in combination
with physical or mechanical skills. Yet, mental training is an area which has been long
neglected in the fields of conflict management and force application. (Doss, 2007, s 65)

| likhet med Wes Doss beskrivelse, opplever jeg ogsa at Haeren og det norske Forvaret har
svert lite fokus pd mental trening. Blant annet i Hearens Grunnleggende Soldatutdanning
1(GSU-1) (Haerens Vapenskole, 2010b) er mental trening helt fravaerende. Pensgaard og
Hollingen (2006, s. 7) beskriver ogsa at mentale ferdigheter spiller en svart viktig rolle for
god prestasjon, men at det likevel er fa som trener mentale ferdigheter like systematisk og
malrettet som det de trener sine fysiske ferdigheter. Dette kan man si gjenspeiler det norske
Forsvaret i stor grad, som tenderer & fokusere pa fysiske- og tekniske ferdigheter og glemmer

de mentale forberedelsene.

Train with the understanding that firearms practice is 75 % physical and 25 % mental,
however a gunfight is 25 % physical and 75 % mental. (Marcus Whynne i Asken, Grossman
& Christensen, 2010, s. iii)

Dette utsagnet presiserer ytterligere hvor viktig det er for soldater & ha godt utviklede
mentale egenskaper for & kunne prestere i strid. Vernepliktige soldater kan (etter ni maneder)
bli sendt ut til internasjonale operasjoner (Forsvarets personellhandbok Del E, 2010) og ma
da vere rustet til & lgse oppdrag. GSU-1 (Herens Vapenskole, 2010b) presiserer ogsa at
maélet med soldatutdanningen gitt fra GIH" er at Harsoldaten skal vere i stand til & fungere i
et stridsmiljg. Vaepnede konflikter inneholder elementer av friksjon, usikkerhet og kaos, fare
og stress (FFOD, 2007, s 75). Vapnede konflikter vil saledes veere svert krevende, og en
arena hvor det er utfordrende a prestere. Mental robusthet kan da, sammen med fysiske og

tekniske ferdigheter, veere avgjarende for om man presterer optimalt eller ikke.

! Generalinspektaren for Haren



Norske styrker har de siste arene bidratt betydelig i internasjonale operasjoner, hvor
fiendebildet er gkende komplekst, blant annet synlig gjennom at man kjemper mot ulike
typer fiender og gjennom at fienden nytter bade tradisjonelle og utradisjonelle vapen og
krigferingsmetoder (Mattis & Hoffman, 2005). Som Coker (2007) fremhever “[w]ar has
become increasingly complex over time, and as a result increasingly indecisive” (s. 87). Ut
fra dette kan man trekke at soldater, trolig i starre grad enn tidligere, stilles ovenfor krevende
situasjoner som setter hgye krav til mental robusthet. Gjennom spesifikk trening av soldaters
psykologiske egenskaper mener jeg at Forsvaret i starre grad kan sette soldater i stand til &

operere i stressende og komplekse operasjonsomrader.

1.2 Problemanalyse

Denne oppgaven sgker & belyse effekten av mental trening pa soldaters prestasjoner. Innad i
Forsvaret er det en kjent sak at Forsvarets avdelinger har en hektisk hverdag. Mental trening
i Forsvaret ma derfor veere enkelt og lite tidkrevende. Siden Forsvaret i dag legger lite vekt
pa mental trening, gnsker oppgaven & belyse hvordan et lettlert, og mindre tidkrevende
verktgy kan gi raske resultater pa vernepliktige soldaters prestasjoner i relativt stressende
situasjoner. Affirmasjonsteknikk, en form for indre samtale eller positiv selvsnakk, er valgt
som mental treningsform og narstridsskyting er valgt som prestasjonsarena ettersom
narstrid er relativt utfordrende med innhold av tidspress. Videre er det interessant a se pa
affirmasjonsteknikks pavirkning pa mentale egenskaper, da affirmasjonsteknikk i falge
teorien pavirker prestasjon gjennom og ferst utvikle psykologiske egenskaper (Hassmén,
Hassmén & Plate, 2003). Det vil ogsa veere interessant a se pa hvorvidt affirmasjonstrening
pavirker faktorene tid og treff da begge disse faktorene bestemmer ens prestasjon innen

nerstridsskyting.



1.3 Problemstiling

| hvilken grad pavirker affirmasjonstrening soldaters prestasjoner innen

naerstridsskyting?

For & besvare denne problemstillingen fokuseres det pa tre underproblemstillinger:

1. I hvilken grad utvikler affirmasjonsteknikk soldaters psykologiske ferdigheter?

2. 1 hvilken grad pavirker affirmasjonsteknikk soldatenes totale prestasjon innen
neerstridskyting?

3. | hvilken grad pavirker affirmasjonsteknikk soldaters prestasjon innen tid og treff pa

neerstridsskyting?

1.4 Avgrensning

Selv om mental trening bestar av flere teknikker og gvelser velger oppgaven & begrense seg
til en mental teknikk, herunder affirmasjonsteknikk. Videre avgrenses oppgaven til kun &
omfatte prestasjonsituasjonen narstridskyting i treningssammenheng. Oppgaven tar altsa
ikke for seg mental trening i sin helhet eller alle prestasjonsarenaer for soldater. Oppgaven

avgrenses 0gsa til kun & ta for seg vernepliktige soldater®.

2 Skyting pa korte hold hvor en kombinasjon av presis nok skyting og hurtighet i skytingen er vesentlig.

% Soldater inne til farstegangstjeneste.



2. Teorl

Dette kapittelet omhandler oppgavens sentrale begreper og teorier. Farste del av kapittelet
tar for seg mental trening og affirmasjonsteknikk. Andre del av kapittelet omhandler
prestasjon, herunder prestasjon innen skyting og under stress, og siste del omhandler
affirmasjoners pavirkning pa de psykologiske egenskapene: selvtillit, kontroll av

spenningsniva, psykisk energi og motivasjon.

2.1 Mental trening

2.1.1 Hva er mental trening?

Hassmén, Hassmén, og Plate (2003) sier at mental trening er et samlebegrep pa et stort antall ulike
metoder og teknikker. Herunder bade mentale gvelser som utvikler psykologiske (mentale)
ferdigheter (eksempelvis konsentrasjonsgvelser som trener opp konsentrasjonsevnen bade generelt og
spesifikt opp mot den faktiske prestasjonssituasjonen) og mentale evelser som forbedrer selve
prestasjonen (eksempelvis visualisering av et hgydehopp) (ibid, s. 336). Videre presiserer Hassmén
et.al. (2003) at velutviklede psykologiske ferdigheter er en forutsetning for & kunne prestere pa et
hayt niva, uansett hvilken type prestasjon det dreier seg om. Man ma kunne utnytte sine ressurser slik

at sluttresultatet blir en topprestasjon (ibid, ss. 332-3).

En definisjon hentet fra idretten sier at:

Mental trening er prosedyrer og gvelser som gker en utgvers eller treners evne til & bli mer
effektiv og bedre forberedt mentalt nar han eller hun forsgker & oppna idrettsrelaterte mal.
(Hardy, Jones & Gould, 1996 i Pensgaard & Hollingen, 2006, s. 8)

Likevel omfatter mental trening ikke idrett og idrettsrelaterte prestasjoner alene. Forskning
viser at flere ulike samfunnsgrupper har hatt positiv effekt av a arbeide med mental trening.
Mental trening dreier seg nemlig om & fa mer ut av sine ressurser, uansett hva en gjer

(Pensgaard & Hollingen, Idrettens mentale treningslere, 2006, ss. 8-9).

Pensgaard og Hollingen (2006) presiserer ogsa betydningen av ordet trening. Trening vil si a
jobbe malrettet, systematisk og regelmessig over tid, og det krever egen innsats (Moser,
1992 i Pensgaard & Hollingen, 2006, s. 8). Mental trening bygger saledes pa langsiktighet



og systematikk, og en kortsiktig intervensjon er sjelden fremgangsrik (Hassmén et.al., 2003,
s. 339). Ut ifra de ulike definisjonene og presiseringene ovenfor, kan vi oppsummere med at
mental trening er malrettet, systematisk og regelmessig trening av mentale ferdigheter, hvor
det overordnede malet er & na en topprestasjon. Dette malet nas enten ved a nytte gvelser
som utvikler psykologiske ferdigheter, som igjen vil bedre prestasjonen, eller ved a direkte
forbedre selve prestasjonen.

MENTALE @VELSER OG TEKNIKKER

PSYKOLOGISKE/MENTALE FERDIGHETER

PRESTASJON

Figur 2.1.1 (inspirert fra Hassmén et.al., 2003) viser hvordan mental trening pavirker prestasjon. Mental trening
bestar av ulike gvelser og teknikker som enten pavirker prestasjon direkte, eller ved & ga veien via
psykologiske/mentale ferdigheter.

Som vist i Figur 2.1.1 bestar mental trening av ulike teknikker og gvelser. Pensgaard og
Hollingen (2006, s.14) deler mental trening inn i fire ulike basisteknikker: avspenning,
visualisering, indre dialog og malsetting. | figur 2.1.1 fremgar det videre at en mental
teknikk kan pavirke flere psykologiske ferdigheter. Asken, Grossman og Christensen (2010,
s. 26) visualiserer dette i en tabell i boken Warrior Mindset. Eksempelvis kan indre dialog
bade pavirker humer, styrke og utholdenhet, selvtillit, kontroll av spenningsniva, samt gke
smertetoleranse. Oppgaven skal nd se grundigere pa affirmasjonsteknikk, samt hvilke
mentale ferdigheter denne teknikken pavirker.
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2.1.2 Affirmasjonsteknikk

Affirmasjoner og kreativ visualisering kan endre livet ditt. Det kan i tillegg gjare opplevelsen
pa skytebanen til noe helt annet. Du kan endre deg fra & vere en stresset/masete/urolig
skytter til en skytter med plass/tillit og stor ro. (Jeppesen & Pensgaard, Mental trening i
skyting, 2005, s. 35)

Affirmasjonsteknikk er en mental teknikk som gar under samlebegrepet mental trening. Som
nevnt tidligere deler Pensgaard og Hollingen (2006) mental trening inn i fire basisteknikker,
hvor affirmasjoner er del av den indre dialog som andre kaller (positiv) selvsnakk®.
Affirmasjoner er betydningsfulle setninger som skal bekrefte noen positive sider ved deg
selv og din egen prestasjon (ibid). Doss (2007, s. 144) presiserer ogsa at affirmasjoner er
utsagn som enten referer til noe som er sant, eller noe man kan benytte til a lede tankene og
atferden sin i positiv retning. Gawain (1992) definerer affirmasjoner slik: «A affirmere betyr
a bekrefte eller & gi styrke. En affirmasjon er en sterk, positiv uttalelse om at noe allerede er
fullbyrdet. Det er en mate & gi «fast form» til det du forestiller deg» (Gawain i Jeppesen &
Pensgaard, 2005, s. 74).

Affirmasjoner kan enten vaere generelle eller mer spesifikke opp mot en situasjon. Eksempel
pa en generell affirmasjon er «Jeg er sterk og trygg», mens en spesifikk affirmasjon kan veere
«Jeg holder vapenet roligere for hver dag» (Jeppesen & Pensgaard, Mental trening i skyting,
2005, s. 76). Asken, Grossman og Christensen (2010, s. 210) deler derimot affirmasjoner inn
i tre ulike kategorier: personlige-, profesjonelle- og prestasjonsaffirmasjoner. Personlige
affirmasjoner skal gjenkjenne ens unike egenskaper, profesjonelle affirmasjoner skal
gjenkjenne ens unike egenskaper som kriger og kan ogsa reflektere egen avdelings
kvaliteter, mens prestasjonsaffirmasjoner skal gjenkjenne unike aspekter ved egne

ferdigheter og prestasjonsinnsats.

Hensikten med affirmasjoner er & bygge selvtillit, gke den psykiske energien, samt
kontrollere stress- og spenningsniva (Hassmén et.al., 2003, ss. 345-8). Asken (2010, s 209)
legger ogsa til at affirmasjoner pavirker og kan endre innstilling og motivasjon. Pensgaard

og Hollingen (2006, s. 29) understreker ogsa at affirmasjoner pavirker motivasjon, da

* Indre dialog/positiv selvsnakk er den indre samtalen man farer med seg selv (Pensgaard & Hollingen, Idrettens mentale
treningsleere, 2006).
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affirmasjonene er positive setninger som understreker en offensiv holdning. Figur 2.1.2
sammenfatter de psykologiske ferdighetene som utvikles gjennom bruk av

affirmasjonsteknikk. Siste del av teorikapittelet utdyper disse ferdighetene for a vise hvordan

affirmasjoner kan pavirke soldaters prestasjon.

AFFIRMASJONER

—>

SELVTILLIT >

i REGULERING AV SPENNINGSNIVA
mmd NNSTILLING/MOTIVASJON

2 PSYKISK ENERGI >

NOCSV1S34dd

Figur 2.1.2 (inspirert fra Hassmén et.al., 2003; Asken et.al. 2010; Pensgaard & Hollingen, 2006) viser hvordan
affirmasjonsteknikk pavirker prestasjon. Herunder hvilke psykologiske/mentale ferdigheter affirmasjonsteknikk
pavirker og at disse igjen pdvirker prestasjon. Figuren tar kun for seg de mentale egenskapene som
affirmasjoner pavirker og ikke andre faktorer eller mentale egenskaper som er med pa & pavirke prestasjon.

2.2 Prestasjon

Mental trening skal som sagt bidra til a gke, eller til og med optimalisere ens prestasjon. Slik
Gjerset, Haugen og Holmstad (2006, s. 470) beskriver, er hensikten med mental trening &
skape et best mulig grunnlag for maksimale prestasjoner. Prestasjon beskrives av Svenska
akademiens ordlista (1998, i Hassmén et.al., 2003) som utfgrt arbeid, utmerket arbeid,
innsats og ytelse/resultat. Definisjonene pa prestasjon er brede og alle mennesker kan
prestere pa et eller annet vis (Hassmén et.al., 2003, s. 333). Soldater pa sin side ma prestere
pa et sveert hgyt niva, i vanskelige og utfordrende situasjoner. Clausewitz (1968, ss. 165-6),
en anerkjent militeerteoretiker, beskriver at krig bestar av en enorm friksjon, og at fullkomne
ferdigheter, tilstedeveerelse i sinnet og energi kreves for a handtere slagfeltet (altsa prestere).

Videre vil oppgaven ta for seg prestasjon innen skyting og prestasjon under stress.
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2.2.1 Prestasjon innen skyting

Neerstridsskyting krever bade hurtig og presis skyting. | falge Jeppesen & Pensgaard (2005,
s. 19) bestemmes prestasjon innen skyting av skytterens tekniske ferdigheter. Skytterens
fysiske egenskaper, koordinative egenskaper og psykiske egenskaper er igjen fundamentet
for skytterens teknikk og vesentlige for at skytteren skal prestere optimalt (ibid). De mentale
ferdighetene og egenskapene som kreves innen skyting er: tilpasset spenning, mental styrke,
selvtillit og mot, konsentrasjonsevne, motivasjon og lyst, og kunnskap og innsikt (ibid, s.
21). Selvtillit, tilpasset spenning, og motivasjon er psykologiske egenskaper som ogsa

utvikles gjennom bruk av affirmasjonsteknikk.

2.2.2 Prestasjon under stress

Stress oppstar nar det er et gap mellom mestringsevne og de utfordringene individet star
ovenfor (Kaufmann & Kaufmann, 2009, s. 218). Weiten (2001) understreker dette med at
stress er en ubalanse mellom opplevd kompetanse og situasjonens opplevde krav. Det er
altsa opplevelsen av stimuli og ikke stimuliet i seg selv som utlgser en stressreaksjon (Boe,
2006). Var selvtillit kombinert med var persepsjon av situasjonen vil derfor bestemme var

opplevelse av stress.

Stress kan bade virke positivt og negativt pa prestasjon. Grossman & Christensen (2008)
beskriver at kroppen er optimalisert for & fungere sa effektivt som mulig nar pulsen ligger pa
rundt 115-145 slag i minuttet. Da vil evnen til & utfgre grovmotoriske bevegelser, visuell
reaksjonstid og kognitiv reaksjonstid veere pa sitt beste, og stresset/spenningen har positiv
effekt pa prestasjon (ibid). Stress har derimot negativ pavirkning pa prestasjon nar
spenningsnivaet er for hgyt eller for lavt. | situasjoner med lavt stress og lav puls, presterer
man relativt darlig fordi man har lav beredskap til & handle dersom det skulle oppsta en
oppdukkende situasjon (ibid). Hey puls og hgyt stressniva gir ogsa negativt utslag pa
prestasjon ettersom bade grovmotoriske- og kognitive evner begynner a forsvinne (ibid.).

Det Grossman og Christensen (2008) beskriver kan forsterkes av teorien om den omvendte
U-kurven; en teori som viser sammenhengen mellom spenningsniva og prestasjon. Nar

spenningen er lav, er ogsa prestasjonen lav. Prestasjonen gker samtidig som spenningen
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gker, men pa et visst niva vil prestasjonen synke fordi stresset blir for hgyt (Jeppesen &
Pensgaard, 2005, s. 103). Teorien om den omvendte U-kurven har fatt noe kritikk da den i
for stor grad forenkler forholdet mellom spenning og prestasjon. Aktivitetens krav, samt
uteverens evner bgr ogsa tas hensyn til (Hassmén et.al., 2003, ss. 146-7). Siddle (1995, ss.
46-7) presiserer viktigheten av a ta hensyn til aktivitetens krav. Aktiviteter med finmotoriske
evner eller motoriske ferdigheter med hgy grad av mental beslutningsevne, krever lavt
spenningsniva. Moderate motoriske ferdigheter krever moderat spenningsniva, mens
grovmotoriske evner og kognitivt enkle motoriske ferdigheter gir optimal prestasjon ved
heyt spenningsniva (ibid). Den omvendte U-kurven ma altsa tilpasses ulike aktiviteter,
avhengeig av om de inneholder grov-, moderat- eller finmotoriske ferdigheter.

Performance
High
] g
B i
. i Optimal i
Medium i arousal i
B B
I 1
Over g g Under
arousal : . arousal
B B
Low ! b b !
Low Medium High

Arousal Level

Figur 2.2.2 viser den omvendte u-kurven (Weiten, 2001). Figuren viser sammenhengen mellom spenning
(stress) og prestasjon. Nar man har optimalt spenningsnivd, vil man prestere optimalt og kunne ni en
topprestasjon. Ved for hgyt eller for lavt spenningsniva vil ens prestasjon synke.
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2.3 Psykologiske ferdigheter

Affirmasjoner pavirker som sagt selvtillit, evne til & regulere spenningsniva, motivasjon,
samt ens psykiske energi. Jeppesen og Pensgaard (2005) beskriver ogsa at motivasjon,
selvtillit og evne til & justere spenning er noen av kravene som stilles til en skytter. For at
soldater skal kunne prestere bra under narstridskyting ber altsa disse mentale evnene vere
godt utviklet. Oppgaven skal na ta for seg selvtillit, motivasjon, psykisk energi og evne til a
regulere spenningsniva. Oppgaven vil bade se pa hvordan disse psykologiske ferdighetene
utvikles ved bruk av affirmasjonsteknikk, samt hvordan utvikling av disse pavirker

prestasjon.

2.3.1 Selvtillit

The affects of confidence have a very profound outcome on survival performance. As
a state of mind, we know that a confident mindset maintains lower heart rates which
are critical to cognitive processing and survival skill performance. (Siddle, 1995, s.
96)

Wes Doss beskriver selvtillit som*(...) the belief in one’s ability to succeed” (Doss, 2007, s.
133). Videre presiserer han at bruk av selvsnakk etablerer og forbedrer selvtillit. Ved a bruke
positiv selvsnakk kan man altsa overtale seg selv til & tro pa at man har de evnene og de
ferdighetene som behgves for & utfgre et oppdrag (ibid, s. 137). Dette kan blant annet gjares
ved & nytte affirmasjoner; man sier positive setninger til seg selv for a forsterke egne
ferdigheter og positive egenskaper (Pensgaard og Hollingen, 2006).

Selvtillit er ogsa avgjgrende for opplevelsen av stress. Som nevnt tidligere er stress definert
som et gap mellom opplevd kompetanse og situasjonens opplevde krav. Nar selvtilliten gker,
gker troen pa egen kompetanse, og selv om situasjonen er svaert krevende, vil stressnivaet bli
lavere. Siddle (1995, s. 95) beskriver at selvtillit er en mental tilstand hvor angst, frykt, og
tvil pa seg selv ikke er tilstede. Trygghet pa egen kompetanse farer til at man er avslappet,
men arvaken, konsentrert og at man har kontroll over puls og pust. Mangel pa selvtillit farer
derimot til at kroppen produserer stress og angst (ibid). Altsa blir graden av selvtillit sveert
viktig nar man skal prestere. | en stressituasjon som skyting under tidspress, vil selvtillit
trolig veere avgjegrende for opplevelsen av angst og stress, og dermed svert viktig for
prestasjon.



15

Albert Bandura (1997, i Pensgaard & Hollingen, 2006) har utviklet en teori som heter «Self-
efficiacy theori» som kan oversettes til «tro pa egen mestringsevne» eller selvtillit. Denne
teorien preisiserer ogsa at egen mestringstro/selvtillit er avgjerende for opplevelsen av angst
og for prestasjonen i seg selv, og at mestringstoren er situasjonsspesifikk. Bundura (ibid) har
identifisert verbal overtalelse (positiv selvsnakk) som en av fire hovedkilder til
mestringstro/selvtillit. Likevel presiserer han at verbal overtalelse har svakere
pavirkningskraft p& mestringstro/selvtillit enn prestasjonsferdighet®. Han ser ogsé en fare ved
a kun benytte verbal overtalelse/positiv selvsnakk, da muligheten er stor for & ikke lykkes i

prestasjonen og selvtillitten/mestringstroen sannsynlig vil bli darligere (ibid).

2.3.2 Regulering av spenningsniva

Jeppesen og Pensgaard (2005, s. 25) beskriver at «evnen til & justere spenning» er ett av
kravene som stilles til en skytter. Gjennom mental trening kan man lere seg a regulere
spenningsniva, samt handtere stress. Man kan nytte spenningsregulerende teknikker som har
som mal & skape en optimal spenning for prestasjon. Det vil si & ikke ha for lav spenning slik
at man underpresterer eller heller for hgy spenning slik at det far negativ innvirkning pa
prestasjon (Hassmén et.al., 2003, s. 346). Pensgaard og Hollingen (2006) beskriver
affirmasjoner som en teknikk for & kontrollere spenningsniva. De beskriver her at bruk av
affirmasjoner er en form for kognitiv regulering av stress. Gjennom tankevirksomhet og
indre samtale med seg selv, kan man altsa regulere sitt spenningsniva i en gitt situasjon.
Negative tanker har svert ofte negativ pavirkning pa spenning og prestasjon, mens positive,
kontrollerte tanker, vil ofte gi en positiv effekt (Pensgaard & Hollingen, Idrettens mentale
treningsleere, 2006, ss. 56-9). Pensgaard og Hollingens poeng kan styrkes av Bertrand
Larssens uttalelse om at «Tankene kontrollerer fglelsene, og falelsene styrer adferdenx»
(Larssen 2013).

2.3.3 Psykisk Energi
Hassmén et. al. (2003) presiserer at gvelser som nyttes til a redusere negativ spenning, altsa

bidra til kontroll av spenningsniva, ogsa kan nyttes til & gke den psykiske energien.

® Prestasjonsferdighet innebeerer at man ser en modell gjennomfare en gvelse med suksess, og deretter blir guidet gjennom
gvelsen sammen med modellen, altsé opplever man suksess (Pensgaard & Hollingen, 2006).
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Affirmasjonsteknikk er en slik gvelse. Affirmasjonsteknikk kan nyttes til & gke den psykiske
energien for a finne et positivt spenningsniva slik at man faler seg «ladd». Teknikken nyttes
altsd ikke bare til & redusere negativ spenning eller fglelsen av angst, uro og stress.
Affirmasjoner kan pa denne maten bidra til & motvirke negativt energitap, samt gke den
indre og ytre motivasjonen i en prestasjonssituasjon (ibid, ss. 347-8). Utgvere som er godt

trent har ofte et lavere spenningsniva enn mindre trente utgvere.

2.3.4 Motivasjon

| folge en av verdens fremste motivasjonsforskere, Edward L. Deci, er motivasjon i sin
enkleste form den energien som skal til for & skape handling (Myklemyr, 2012). Motivasjon
deles vanligvis inn i indre og ytre motivasjon. Ytre motivasjon er de ytre faktorene (eks.
lenn) som motiverer til arbeid. Motivasjonen ligger her utenfor selve arbeidsutfgrelsen
(Kaufmann & Kaufmann, 2009, s. 103). Indre motivasjon er derimot den indre iver og det
engasjementet en person har til selve yrket og det man gjer. Nar man er indre motivert, gjar
man noe fordi man liker det, og fordi det er morsomt og interessant (Myklemyr, 2012).
Affirmasjonsteknikk kan bade pdvirke den indre og den ytre motivasjonen i en

prestasjonssituasjon (Hassmén et.al., 2003, ss. 347-8).

Jeppesen og Pensgaard (2005, s. 25) beskriver at motivasjon er én av de faktorene som
pavirker en skytter, og Asken et. al. (2010) beskriver at affirmasjoner pavirker motivasjon.
Motivasjon er altsa viktig for & prestere innen skyting. Pensgaard og Hollingen (2006)
beskriver at affirmasjoner gir god effekt pa motivasjon, da de er positive setninger som
understreker en offensiv holdning. Som sagt skal affirmasjonene fokusere pa det man er god
til og/eller gi en positiv falelse. De skal ogsa gjerne kombineres med paminnelser om forrige
gang du presterte bra (Hassmen et.al., 2003, s. 374). Affirmasjoner vil slik gi gkt motivasjon

for & prestere i en situasjon.
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3. Metode

Formalet med denne undersgkelsen var a se om bruk av affirmasjonsteknikk kunne gke
soldaters prestasjoner innen nzrstridskyting. Oppgaven bygger pa en samfunnsvitenskapelig
tilneerming, da samfunnsvitenskapelig metode omhandler det & samle inn, analysere og tolke
data innen den sosiale virkelighet (Johannesen, Tufte, & Christoffersen, 2010, s. 29). Tema
og problemstilling var styrende for valg av metode, og begrenset tid til oppgaveskriving

begrenset ogsa omfanget av forskningen.

3.1 Valg av metode og forskningsdesign

For & best mulig besvare denne oppgaven valgte jeg & benytte kvantitativ metode og
eksperiment som overordnet design. Kvantitativ metode teller opp fenomener, kartlegger
utbredelse og saker ofte a finne arsakssammenhenger (Johannesen et.al., 2010). Eksperiment
er valgt som overordnet forskningsdesign for & se om intervensjonen (bruk av
affirmasjonsteknikk) har effekt pa soldaters skyteprestasjoner. Eksperimentet ble
gjennomfgrt ved at to grupper ble valgt ut, hvorav den ene (eksperimentgruppen) nyttet
affirmasjonstrening i intervensjonsperioden. Begge gruppene ble malt i en narstridstest bade
far og etter intervensjon. En spgrreundersgkelse som maler mental robusthet, herunder ulike
mentale egenskaper, ble nyttet for & sikre intern validitet og for & forsterke en eventuell
arsaksforklaring. Ved & sammenligne resultatene fra eksperiment- og kontrollgruppen vil
man kunne se om intervensjonen hadde effekt pa eksperimentgruppens prestasjon og/eller

utvikling av mentale egenskaper.

3.2 Utvalg

Populasjonen besto av vernepliktige soldater i Forsvaret som har gjennomfgrt grunnleggende
utdanning innen strid pa korte hold niva 1, rifle. Utvalget som er gjort er ikke et
sannsynlighetsutvalg som er representativt for hele populasjonen. Begrenset tid og ressurser
gjorde at dette ikke var mulig & gjennomfgre. Metoden for utvelgelse ble derfor en
bekvemmelighetsutvelgelse. Dette er den minst gnskelige strategien & benytte, og det
medferer at resultatene i mindre grad kan generaliseres til & gjelde hele populasjonen

(Johannesen et.al., 2010, s. 111). Utvalget av populasjonen, ble to tropper fra
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Baseforsvarstridsgruppe Nasjonal Innsatsstyrke (BFSG-NIS) i Luftforsvaret: én geveertropp
og én sambandstropp. Disse soldatene er ikke representative for alle soldater i Forsvaret, da
utdanning av vernepliktige soldater divergerer fra avdeling til avdeling, fordeling i alder og
kjgnn er ikke 100 % representativt, og psykologiske ferdigheter vil variere mellom utvalget
og populasjonen. Oppgaven fastslar dermed at de ngyaktige resultatene kun er representative
for utvalget. Pensgaard og Hollingen (2006, s. 9) papeker derimot at forskning viser at
mental trening har positiv effekt pa mennesker innenfor mange ulike samfunnsgrupper. Man
kan dermed anta at ulik utdanning ikke er avgjerende for graden av effekt. Personlige
egenskaper vil derimot kunne pavirke resultatene, da mental trening ma individualiseres og
veere basert pa den enkelte utevers personlighet og ambisjoner (ibid, s. 14).
Affirmasjonsteknikk (intervensjonen) vil altsd ikke ha samme virkning pa ulike personer.
Resultatene fra eksperimentet vil likevel kunne gi en indikasjon pa effekten av

affirmasjonsteknikk pa soldaters prestasjon.

Utvalget ble inndelt i eksperimentgruppe (n=30) og kontrollgruppe (n=29). Stratifisert
utvelgelse ble nyttet i denne prosessen. Soldatmassen ble ferst delt inn i tre grupper hvor den
farste gruppen besto av soldater fra gevertroppen og den andre besto av soldater fra
sambandstroppen. Begge disse gruppene hadde innrykk i januar 2013. Den siste gruppen
besto av sambandssoldater med innrykk i juli 2013. Det ble sa gjennomfart en proporsjonal
stratifisering hvor like mange fra hver gruppe ble fordelt i eksperimentgruppen og
kontrollgruppen. Jenter, som var i stort mindretall, ble ogsa fordelt i hver sin gruppe. Siden
intervensjonen til eksperimentgruppen skulle vere skjult for kontrollgruppen, ble det gjort
en klyngeutvelgelse i gevertroppen i den siste prosessen av utvelgelsen. Gevertroppen
bodde pa seks ulike rom, og tre rom inngikk derfor i eksperimentgruppen og tre rom inngikk

i kontrollgruppen.

3.2.1 Eksklusjonskriterier

For & delta i eksperimentet matte soldatene delta pa begge gjennomfgringene av
eksperimentet (bade far og etter intervensjon). Soldater som ikke kunne delta pa enten forste
eller andre gjennomfering ble ekskludert fra eksperimentet, samt soldater som gjorde feil og
ikke fikk registrert tid pa testen. Soldater som hadde glemt & besvare pa mindre betydelige

spgrsmal i sparreundersgkelsen ble ikke ekskludert fra studien.
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3.2.2 Intervensjon
Intervensjonsperioden gikk over 8 dager, fra 12. til 20. november 2013. Affirmasjonstrening

ble nyttet som intervensjon.

Del 1 av forsgket ble gjennomfart 12. november. Alle soldatene gjennomfarte da skytetesten
Strid korte hold (nivatest 3, vedlegg 2), og besvarte spgrreundersgkelsen Mental Toughness
Psychological Skills Profile (MTPSP, vedlegg 3). Farst etter at eksperimentgruppens
resultater var samlet inn, fikk soldatene i eksperimentgruppen vite hva eksperimentet
egentlig tok for seg, og at de skulle bli utsatt for en intervensjon. Affirmasjonsteknikk ble
presentert, og Blekke for Eksperimentgruppe (vedlegg 1) ble utlevert. Soldatene fikk sa tid til
a lage egne affirmasjoner, etterfulgt av en gjennomgang av affirmasjonsgvelsen i sin helhet i
regi av undertegnede. Affirmasjonsgvelsen skulle sa gjennomfares én gang om dagen, i 10-

20 minutter, 8 dager i strekk.

Del 2 av eksperimentet ble gjennomfert 20. november, hvor alle forsgkspersonene igjen
gjennomfgrte samme skytetest og spgrreundersgkelse. Blekke for Eksperimentgruppe
(vedlegg 1) ble deretter samlet inn med loggferingsskjema for antall minutter nyttet pa
affirmasjonstrening fra soldatene.

3.2.3 Bortfall

Bortfallet underveis forekom bade ved del 1 og 2 av eksperimentet. Totalt var det et frafall
pa 6 soldater fra eksperimentgruppen og 13 soldater fra kontrollgruppen. Den totale
deltagelsen etter bortfallet ble da pa 62 % i kontrollgruppen og 87 % i eksperimentgruppen.

Fordelingen i eksperiment- og kontrollgruppen etter bortfall er beskrevet under i tabell 3.2.

Tabell 3.2 viser hvordan fordelingen i eksperimentgruppe og kontrollgruppe er ut fra gitte faktorer (antall,
alder, kjgnn, innrykksdato og tropp) etter bortfall.

Kjgnnsfordeling Fordeling innrykksdato Troppefordeling
Benevning [ Antall Alder Menn Kvinner Januar Juli Samband |Gevaertropp|
Eksperimentgruppe E 24 20,3 (STD +/-1,2) 21 3 19 5 10 14
Kontrollgruppe K 16 20,6 (STD +/-1,2) 14 2 11 5 10 6
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3.3 Malemetoder

Til innsamling av data er skytetesten Strid korte hold (nivatest 3, vedlegg 2),
sparreundersgkelsen MTPSP (vedlegg 3) og et loggferingsskjema (vedlegg 1) benyttet.
Oppgaven skal na ta for seg hver og en av disse malemetodene.

3.3.1 Strid korte hold

Soldatenes prestasjon innen nerstridskyting ble malt ved a benytte skytetesten Strid korte
hold (nivatest 3, vedlegg 2). Dette er én av tre tester som nyttes under skyteeksamen pa
Krigsskolen, samt en standpunkttest for grunnleggende skyteutdanning pa HK 417 (Herens
Vapenskole, 2010a). Testen er derfor en solid maleparameter pa prestasjon innen
narstridskyting. Testen maler bade tid og treff, altsa objektive malinger. Tiden ble malt med
skytetimer®. For & f& godkjent treff matte skuddene veere innenfor en viss sirkel pa de tre
pappfigurene som utgjorde malarrangementet (se vedlegg 2). Treff pa helfigur skulle i
henhold til testen vaere innenfor 8-er sirkel pa 30 meter og innenfor 9-er sirkel pa 20 og 15
meter. Dette ble noe modifisert da begrenset tid til gjennomfaring gjorde at treff pa skiven
ikke ble merket etter skyting pa 30 meter. Resultatet ble derfor at to treff innenfor 8-er ring
ble godkjent som treff, mens resterende 4 skudd i helfiguren matte veere innenfor 9-er ring
for & fa godkjent treff.

3.3.2 Mental Toughness Psykological Skills Profile

Sperreundersgkelsen MTPSP (vedlegg 3) er hentet fra boken Warrior Mindset (Asken,
Grossman, & Christensen, 2010, ss. 1-16). Hensikten med & benytte denne undersgkelsen,
var a se om affirmasjonsteknikk hadde utviklet soldatenes psykologiske ferdigheter.
Undersgkelsen er i utgangspunktet pa engelsk, men for a unnga feiltolking av sparsmalene,
ble den oversatt til norsk ved hjelp av en engelsklerer ansatt ved Krigsskolen.
Undersgkelsen maler atte spesifikke mentale ferdigheter; selvtillit, fysisk spenningsniva,
evne til & kontrollere oppmerksomhet, evne til & kontrollere spenningsniva, bruk av
visualisering, engasjement/forpliktelse, bruk av selvsnakk, samt fysisk form (se vedlegg 3).

Undersgkelsen gir en psykologisk ferdighetsprofil over mental robusthet, og sier noe om

® Skytetimer — akustisk maleparameter som registrerer skuddsmellet fra vépenet og méler ngyaktig tid fra ild er gitt til
skudd avfyres (Haerens vapenskole, 2011).



21

hvor godt utviklede mentale ferdigheter en har. Sperreundersgkelsen maler subjektiv
opplevelse av egne ferdigheter og evner, og kan derfor ikke regnes som 100 % palitelig.
Baldursson (2005) presiserer ogsa at det er mange problemer med selvrapportering, blant
annet fordi respondentene har ulik persepsjon. Soldatene gjennomfarte testen i et klasserom

og fikk 20 minutter til & besvare totalt 56 spgrsmal.

3.3.3 Loggfaringsskjema

Eksperimentgruppen fikk utlevert Blekke for eksperimentgruppe (Vedlegg 1) som inneholdt
et loggferingsskjema. Her skulle forsgkspersonene loggfere antall minutter benyttet pa
affirmasjonstrening hver dag. Dette skjemaet ble benyttet for & kontrollere at
affirmasjonstreningen ble gjennomfert, og videre sikre intern validitet da gjennomfart eller

ikke gjennomfart daglig trening trolig ville hatt innvirkning pa resultatene.

3.4 Statistikk

De ulike innsamlingsmetodene; skytetest, spgrreundersgkelse og loggferingsskjema ble
innledningsvis analysert hver for seg. Deretter ble samtlige data samlet i et Excel-dokument
med tilhgrende kodebok (Tabell 3.4). Innsamlede data ble sa analysert i Excel opp mot

hverandre.

Tabell 3.4: Kodeboken som er benyttet i analyse av dataene.

1|KJONN MANN 1{NOMINALT NIVA
KVINNE 2
2|ALDER AR 0-100 INTERVALLNIVA
3|{INNRYKKSDATO JANUAR 1|ORDINALT NIVA
Jull 2
4(SELVTILLIT 0-35 INTERVALLNIVA
5|FYSISK SPENNINGSNIVA 0-35 INTERVALLNIVA
6/|KONTROLL AV SPENNINGSNIVA 0-35 INTERVALLNIVA
7|BRUK AV SELVSNAKK 0-35 INTERVALLNIVA
8|TID SKYTING MINUTTER 0-X INTERVALLNIVA
9|TREFF SKYTING TREFF 0-12 INTERVALLNIVA
10|TID/TREFF Minutter/Treff 0-X INTERVALLNIVA
11|Total tid nyttet pa affirmasjoner [Minutter 0-X INTERVALLNIVA
12(Tid/dag nyttet pa affirmasjoner |Minutter/dager 0-X INTERVALLNIVA
13(Endring mellom pre- og post-test |tid/treff(1)-tid/treff(2) 0-X INTERVALLNIVA
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Resultatene fra hver faktor er malt i gjennomsnitt og presenteres i kapittel 4.
Kontrollgruppens og eksperimentgruppens gjennomsnittlige resultater fra pre- og posttest
sammenlignes, for & kunne se om noen av gruppene har vist endringer, eventuelt hvilken
gruppe som viste starst endring. I tillegg undersgkes det om forskjellene mellom kontroll- og
eksperimentgruppens endring fra pre- til posttest er signifikant, bade innen skyteprestasjon

og psykologiske ferdigheter.

3.4.1 Strid korte hold
Resultatene fra skytetesten inneholdt data over tid og treff. Hver soldat hadde en tid malt pa
30 meter, en tid malt pa 20 meter og en siste tid malt pa 15 meter. Denne tiden ble lagt

sammen og deretter delt pa totalt antall treff.

Total tid (sekunder) / Totalt antall treff = X (forholdet mellom tid og treff)

X, forholdet mellom tid og treff, sier noe om hvor mye tid som er brukt per treff. Jo lavere
dette forholdet er, jo bedre (mer effektivt) har man skutt. Lang tid og fa treff gir et hgyt
forhold, mens lav tid og mange treff gir et lavt forhold. Nivaskalaen til Standpunkttest 3 er

benyttet for & gi en indikasjon pa hvor godt soldatene har skutt (Vedlegg 2). Denne
karakterskalaen er for enkelhets skyld omgjort til tid/treff.

Tabell 3.4.1 viser en oversikt over nivaskalaen til Standpunkttest 3/Strid korte hold omgjort til tid/treff.
Tabellen er ikke 100 % representativt for den virkelige nivaskalaen, da darligste resultat, veere pa tid eller treff,
teller normalt som gjeldende karakter pa denne testen. Niva 2 gir bestatt test (se vedlegg 2).

Niva 4 - tid/treff |2,75
Niva 3 - tid/treff |3,7

Niva 2 - tid/treff |5,25
Niva 1 - tid/treff |8
Niva 0 - tid/treff | Over 8
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3.4.2 Mental Toughness Psychological Skills Profile

Resultatene fra sparreundersgkelsen males og diskuteres i henhold til de kravene Asken et.
al. (2010) har satt for maling av de atte mentale ferdighetene. Syv sparsmal er knyttet til hver
mentale ferdighet, og summen av alle svarene (1-5) pa samtlige spgrsmal innen én ferdighet,
avgjer hvor godt denne mentale egenskapen er utviklet. Tabell 4.3.2 vil gi en indikasjon pa

hvor godt soldatenes mentale ferdigheter er utviklet far og etter intervensjon.

Tabell 3.4.2 viser en oversikt over Asken, Grossman og Christensens (2010) skala over hvor godt
ens psykologiske ferdighetsniva er utviklet innenfor de ulike mentale ferdighetene.

Poeng Benevning Forklaring

30-35 «Your in command» | Er svaert positivt og betyr at man har kontroll pa sine evner og

ferdigheter

25-35 «You passed muster» | Betyr at man har «bestatt inspeksjon» og at ens evner modnes.

15-25 «No medals yet» Man har ikke fortjent noen medalje enna, men man er ok. Det

trengs en forbedring innen disse ferdighetene/evnene.

7-15 «Basic training time» | Ens evner behgver mye basistrening for a na et ferdighetsniva.

Kun fire av atte mentale ferdigheter ble benyttet i analysen. Herunder selvtillit,
fysisk/psykisk spenning og kontroll av spenningsniva da teorien tilsier at affirmasjonstrening
hovedsakelig pavirker disse mentale ferdighetene. I tillegg ble bruk av selvsnakk tatt med, da
affirmasjonstrening er en form for positivt selvsnakk/indre samtale (Pensgaard & Hollingen,

Idrettens mentale treningslare, 2006).

3.4.3 Loggfaringsskjema

Resultatene fra loggfaringsskjemaet summeres opp i total tid benyttet til affirmasjonstrening
og deles pa antall dager intervensjonen foregikk. Total tid/Antall dager = Tid benyttet pr.
dag pa affirmasjonsteknikk. Dette vil males opp mot anbefalt tid som er satt til 10 minutter

per dag (Jeppesen & Pensgaard, 2005).
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3.5 Etikk

Forsgkspersonene i eksperimentet fikk ved start utlevert en villighetserklaering (Vedlegg 5).
Denne villighetserklzringen tok ikke for seg alle sidene ved eksperimentet da intervensjonen
skulle holdes hemmelig for eksperimentgruppen ved farste gjennomfaring, og for
kontrollgruppen gjennom hele eksperimentet. Kontrollgruppen fikk fgrst vite om
intervensjonen etter endt eksperiment, slik at de ikke benyttet affirmasjonsteknikk eller
annen mental trening i intervensjonsperioden. Hemmelighold av intervensjonen hadde ingen
skade pa forsgkspersonellet. Kandidatnummer ble tilfeldig utdelt, og det er ikke mulig a
identifisere enkeltpersoner i oppgaven.

3.6 Metodekritikk

Kapittelet tar for seg svakheter ved metoden som er benyttet i oppgaven. Kvantitativ metode
har en svakhet da hver enhet som undersgkes ma behandles likt. Alle forsgkspersonene som
inngikk i dette eksperimentet ble derfor behandlet likt i analysen av resultatene (Jacobsen,
2005). Dette gjar at forskjeller innad i bade eksperimentgruppen og kontrollgruppen ikke

kommer frem.

3.6.1 Utvalget

Utvalget i dette eksperimentet kan ikke generaliseres til & gjelde hele populasjonen da
utvalget er et bekvemmelighetsutvalg med fa forsgkspersoner og ikke representativt for alle
vernepliktige soldater i Forsvaret. Resultatene fra eksperimentet er derfor kun representativt
for forsgkspersonellet. De kan likevel gi en indikasjon pa hvordan affirmasjonstrening kan
pavirke soldaters prestasjoner innen nerstridskyting. Inndeling i kontrollgruppe og
eksperimentgruppe ved stratifisert utvelgelse skal ifglge Johannesen et.al. (2010, s. 243) fore
til mindre statistisk usikkerhet og falgelig bedre presisjon. | ettertid viser det seg at den
stratifiserte utvelgelsen benyttet i eksperimentet ikke baserer seg pa inndeling etter de best
egnede faktorene. Inndelingen baserte seg pa faktorene kjgnn, tropp og innrykk. Faktoren
psykologiske ferdighetsniva kunne til fordel vaert utgangspunkt for stratifiseringen da dette
eksperimentet maler hvordan mental trening nettopp pavirker psykologiske ferdigheter og

videre prestasjon. En slik inndeling kunne fart til mer statistisk valide resultater.
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3.6.2 Intervensjonen

Intervensjonen i eksperimentet har noen svakheter da intervensjonsperioden var noe kort. |
folge Jeppesen & Pensgaard (2005, s. 111) skal mental trening ha et langtidsperspektiv, og
trening over en uke eller to vil ikke ha dyptgripende virkning. En kortsiktig intervensjon kan
derfor medfgre misvisende resultater, samt gjere det vanskelig a finne signifikante forskjeller
mellom kontrollgruppen og eksperimentgruppen. Intervensjonen baserte seg i tillegg pa at
soldatene selv utfgrte affirmasjonstreningen. Her var det ingen oppfalging, noe som igjen
farte til at mange ikke gjennomfaerte den treningen de fikk beskjed om. Dette ble likevel
kontrollert med et loggfaringsskjema. Denne malemetoden kan igjen kritiseres da man ikke
kontrollerer hvorvidt loggfert trening er gjennomfert eller ikke. Resultatene fra
intervensjonen ville ogsa trolig blitt mer palitelige dersom en mental trener hadde
gjennomfgrt innfgring i affirmasjonsteknikk og undertegnede, som aldri har gjennomfart
dette tidligere. @velsen som ble benyttet er derimot hentet fra en troverdig kilde (Hassmén
et.al., 2003).

3.6.3 Malemetoder

Skytegvelsen Strid korte hold (vedlegg 2) var helt ny for forsgkspersonellet. Selv om de
ulike elementene i gvelsen var godt kjent, var ssmmensetting av elementer ny. Sma marginer
som for eksempel & benytte feil magasin, eller legge seg ned i liggende skytestilling i stedet
for knestaende, gjorde at noen soldater brukte unormalt lang tid. Dette kunne vert unngatt
ved & benytte en kjent- eller enklere gvelse. Ved begge gjennomfgringene gjennomfarte
eksperimentgruppen farst og kontrollgruppen etterpa. Gruppene fikk innfgring i
skytegvelsen rett for de skulle gjennomfere, samt 10 minutter til tarrtrening. Ved andre
giennomfaring derimot kjente kontrollgruppen til gvelsen. De hadde dermed mulighet til &
tgrrtrene og forberede seg mentalt mens de ventet pa a gjennomfare. Dette ble ikke
kontrollert. Et siste punkt som kan pavirke validiteten til resultatene er man ikke kan vite om
soldatene svarte @rlig pa sparreundersgkelsen MTPSP (vedlegg 3). Malingene fra
spgrreundersgkelsen var subjektive (malte egen opplevelse av psykologiske ferdigheter), og
hver enkelt respondent tolket spgrsmalene pa sin mate, ut fra egen persepsjon. MTPSP er
ogsa et ferdig utarbeidet spgrreskjema som maler politi og militeert personells totale mentale
robusthet og ikke spesifikt knyttet opp mot narstridsskyting (Asken et.al., 2010). Séledes
kan spgrreundersgkelsen gi noe misvisende resultater da denne undersgkelsen gnsker & male

soldatenes robusthet i prestasjonsituasjonen narstridsskyting.
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3.6.4 Ytre faktorer

Skytetesten Strid korte hold ble pavirket av flere ytre faktorer. Blant annet var undertegnede
(ukjent for forsgkspersonellet) skytebaneleder for eksperimentgruppen, mens to
avdelingsbefal (kjent for forsgkspersonellet) gjennomfgrte med kontrollgruppen. Dette kan
ha medfart mer stress hos eksperimentgruppen enn hos kontrollgruppen. Lysforhold og
temperatur kan ogsa ha pavirket testresultatene da det var relativt darlige lysforhold (markt
med skytebanebelysning) og da det skjedde en endring i temperaturen fra pre til posttest.
Eksperimentgruppen og kontrollgruppen ble likevel utsatt for samme lys- og

temperaturforhold, og vil derfor ikke vare av avgjarende betydning for resultatene.
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4. Resultater

Dette kapittelet viser til data og resultater innsamlet fra eksperimentet. Resultatkapittelet tar
farst for seg endring i psykologiske ferdigheter fra pre- til posttest, deretter endring i
skyteprestasjon fra pre- til posttest og tilslutt tid benyttet pa affirmasjonstrening. Kun

resultater relevant for problemstillingen fremstilles i kapittelet.

4.1 Psykologisk ferdighetsniva

Psykologisk ferdighetsniva innen samtlige mentale ferdigheter vist i Figur 4.1.1, 4.1.2, og
4.1.3 viser at samtlige respondenter skaret seg lavere pa psykologiske ferdigheter ved
posttesten sammenlignet med pretesten. Kontrollgruppen hadde en signifikant reduksjon fra
pre- til posttest med p<0,05 pa samtlige fire psykologiske ferdigheter, mens
eksperimentgruppen kun hadde signifikant reduksjon pa endringen innen bruk av selvsnakk
(Figur 4.1.2 og 4.1.3). Figur 4.1.3 viser ogsa at det var stor forskjell i endringene mellom
kontrollgruppen og eksperimentgruppen innen selvtillit, fysisk spenning og kontroll av
spenning. Forskjellene her var ikke signifikante, men ned mot signifikant. Se Figur 4.1.3.
Standardavviket (STD) som ble malt var relativt stort pa samtlige malinger. Dette viser at
resultatene har stor spredning (det er store avvik fra gjennomsnittet) (Johannesen et.al., 2010,

s. 288) og kan derfor vaere mindre statistisk valide.
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Figur 4.1.1 viser eksperimentgruppens gjennomsnittlige malinger pa pre- og posttest innenfor de fire ulike
psykologiske ferdighetene selvtillit, fysisk spenning, kontroll av spenning og bruk av selvsnakk. ¥ = statistisk
signifikant forskjell pa 0,05-niva mellom pre- og posttest. Hver psykologisk ferdighet males pa en skala fra 5-
35, hvor hgy skér angir at man har kontroll pd sine mentale ferdigheter, mens lav skar sier at man ma
videreutvikle dem (Se Figur 3.4.2, s. 24). Endringen fra pre- til posttest var minst innen selvtillit med en
endring pa -1,23 %, og starst innen bruk av selvsnakk hvor endringen var pé -4,00 %. Dette var ogsa den eneste
endringen som var signifikant. Standardavviket var relativt stort i alle endringene og varierte fra 7,65 % -
10,24 %.
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Figur 4.1.2 viser kontrollgruppens gjennomsnittlige maling pa pre- og posttest innen de fire ulike psykologiske
ferdighetene. Y= statistisk signifikant forskjell p& 0,05-nivd mellom pre- og post-test. Hver psykologisk
ferdighet males pa en skala fra 5-35, hvor hgy skar angir at man har kontroll pa sine mentale ferdigheter, mens
lav skar sier at man ma videreutvikle dem (Asken, Grossman, & Christensen, 2010). Endringen fra pre- til
posttest var minst innen selvtillit (-3,53 %) og bruk av selvsnakk (-4,06 %), og starst innen fysisk spenning (-
5,69 %) og kontroll av spenning (-5,61 %). Alle endringene var statistisk signifikante. Standardavviket var
relativt stort i alle endringene og varierte fra 6,51 % - 7,42 %.
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Figur 4.1.3 viser gjennomsnittlig prosentvis endring mellom pre- og posttest innen de fire psykologiske
ferdighetene for bade eksperimentgruppen og kontrollgruppen. Diagrammet viser at kontrollgruppen hadde en
stgrre negativ endring enn eksperimentgruppen pad samtlige egenskaper. De starste forskjellene mellom
endringen i gruppene finner man pa selvtillit (p=0,25), fysisk spenning (p=0,15) og kontroll av spenning
(p=0,08). Forskjell i kontroll av spenning var her ned mot statistisk signifikant, da p narmet seg et
signifikantniva pa 0,05. Det var tilnermet ingen forskjell mellom gruppene innen bruk av selvsnakk (p=0,91).

4.2 Endring i prestasjon

Endringer i skyteprestasjon er malt med narstridsgvelsen Strid korte hold.
Eksperimentgruppen og kontrollgruppen hadde begge forbedret prestasjon fra pretest til
posttest bade innen tid, treff og samlet prestasjon (tid/treff). Dette delkapittelet tar suksessivt
for seg disse endringene, samt forskjellen mellom kontrollgruppen og eksperimentgruppen

for & se om det finnes signifikante forskjeller der eller ikke.

4.2.1 Tid/Treff

Bade kontrollgruppen og eksperimentgruppen hadde forbedret gjennomsnittlig prestasjon pa
tid/treff fra pretest til posttest. Eksperimentgruppen hadde en endring pa 14,57 % og
kontrollgruppen hadde en endring pa 11,59 %. Det var kun eksperimentgruppen som hadde
signifikant forskjell (p<0,05) fra pre- til posttest med p=0,03. Standardavviket var noe stgrre
hos kontrollgruppen enn eksperimentgruppen, men var relativt hgyt hos begge gruppene (se
Figur 4.2.1.1). Forskjellen mellom eksperimentgruppens endring og kontrollgruppens

endring var lav (2,98 %) og ikke signifikant med p=0,84.
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Figur 4.2.1.1 viser eksperimentgruppens og kontrollgruppens gjennomsnittlige prestasjon (tid/treff) pa pre- og
posttest. %= signifikant forskjell mellom pre- og posttest. Prestasjon méles her i tid/treff hvor lav skér gir
presis og effektiv skyting, mens hay skar gir lite presis og effektiv skyting. Figuren visualiserer ogsa endringen
mellom pre og post-test, hvor stor reduksjon fra pre til post gir hgy forbedring, mens liten reduksjon gir lav
forbedring. Forskjellene mellom eksperimentgruppens pre- og posttest var pa 0,83 og hadde et standardavvik
(STD) pa (+/-) 1,74 og p=0,03. Kontrollgruppens endring fra pre- til posttest var p& 0,70 med STD pa (+/-) 2,03
og p=0,19.
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Figur 4.2.1.2 viser eksperimentgruppens og kontrollgruppens prosentvise gjennomsnittlige endring i tid/treff fra
pre- til posttest. Y= signifikant forskjell mellom pre- og posttest. Eksperimentgruppen hadde en endring pé
14,57 % mens kontrollgruppen hadde en endring pa 11,59 %. Eksperimentgruppen malte signifikant forskjell
fra pre- til posttest. Forskjellen mellom eksperimentgruppen og kontrollgruppens endringer var pa 2,98 % og
hadde en p-verdi pa 0,84.



31

4.2.2 Tid

Bade kontrollgruppen og eksperimentgruppen hadde en signifikant reduksjon i tid fra pre- il
posttest, hvor begge gruppene var innenfor et signifikansniva med p<0,05. Kontrollgruppen
hadde litt hgyere endring enn eksperimentgruppen, sterkere signifikans og lavere
standardavvik (STD). Forskjellen mellom gruppenes endringer i tid var ikke signifikant med

p=0,84. Begge gruppenes standardavvik viser relativ hgy verdi. Se Figur 4.2.2.1.
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Figur 4.2.2.1 viser eksperimentgruppens og kontrollgruppens gjennomsnittlige tid p& pre- og posttest. % =
statistisk signifikant forskjell mellom pre- og posttest. Lav verdi tilsier hurtig skyting. Figuren visualiserer ogsa
endringen fra pre- til posttest, hvor stor reduksjon gir hgy forbedring i tid, mens liten reduksjon gir lav
forbedring. Eksperimentgruppen hadde en endring i tid pa 5,17 sek med p=0,04 og STD pa (+/-) 11,35 sek.
Kontrollgruppen hadde en endring pa 5,79 sek med p=0,01 og STD pa (+/-) 8,02 sek.
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Figur 4.2.2.2 viser eksperimentgruppens og kontrollgruppens prosentvise gjennomsnittlige endring i tid fra pre-
til posttest. H = statistisk signifikant forskjell mellom pre- og posttest. Eksperimentgruppen hadde en endring
pa 11,03 % og kontrollgruppen hadde en endring pa 12,11 %. Forskjellen mellom eksperimentgruppens og
kontrollgruppens endring var ikke signifikant (p=0,84).
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4.2.3 Treff

Bade kontrollgruppen og eksperimentgruppen hadde gkt gjennomsnittlig treff fra pre til
posttest, hvor eksperimentgruppen hadde sterst gkning. Det var ingen signifikant forskjell
mellom pre- og posttest i noen av gruppene (p>0,05). Likevel var endringen hos
eksperimentgruppen mer signifikant (p=0,58) enn kontrollgruppens endring (p=0,92).
Standardavviket (STD) var relativt hgyt hos begge gruppene. Forskjellen mellom
kontrollgruppens og eksperimentgruppens endring i antall treff var relativt liten og ikke
signifikant. Se Tabell Figur 4.2.3.1 0og 4.2.3.2.
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Figur 4.2.3.1 viser eksperimentgruppens og kontrollgruppens gjennomsnittlige antall treff pa pre- og posttest.
Hgy verdi tilsier presis skyting (hgyest mulig verdi=12). Figuren visualiserer ogsa endringen mellom pre og
posttest, hvor stor gkning fra pre til post angir hgy forbedring i treff, mens liten gkning angir lav forbedring.
Kontrollgruppen hadde en endring i gjennomsnittlig antall treff pd 0,06 med p=0,92 og eksperimentgruppen
hadde en endring pa 0,29 med p=0,58. Begge gruppene hadde et standardavvik i endring pa (+/-) 2,52.
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Figur 4.2.3.2 viser eksperimentgruppens og kontrollgruppens prosentvise gjennomsnittlige endring i antall treff
fra pre- til posttest. Eksperimentgruppen hadde en endring pa 3,21 % mens kontrollgruppen hadde en endring
pa bare 0,77 %. Forskjellen mellom gruppenes endring var pa 2,44 % og ikke signifikant (p=0,78).

4.3 Tid benyttet pa affirmasjonstrening
Eksperimentgruppen benyttet vesentlig mindre tid pa affirmasjonstrening daglig enn de 10
minuttene som er anbefalt (Jeppesen & Pensgaard, 2005). Eksperimentgruppen brukte i

gjennomsnitt ca. 56 % av anbefalt tid pa affirmasjonstrening. Se Figur 4.3.
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Figur 4.3 viser forskjellen mellom eksperimentgruppens gjennomsnittlige tid benyttet pa affirmasjonsteknikk
pr. dag mot det som er anbefalt.
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5. Dragfting

Dette kapittelet drgfter funn i resultatene opp mot teorien presentert tidligere i oppgaven.
Draftingen skal slik besvare problemstillingen «I hvilken grad pavirker affirmasjonsteknikk
soldaters prestasjoner innen narstridsskyting?». Kapittelet tar ferst stilling til hvorvidt
affirmasjonstrening har utviklet soldatenes psykologiske ferdigheter. Deretter tar kapittelet
for seg soldatenes prestasjon innen nerstridsskyting og prever a besvare hvorvidt
affirmasjonstrening pavirker soldatenes skyteprestasjon. Her drgftes bade endring i tid, treff

og tid/treff.

5.1 Psykologiske ferdigheter

5.1.1 I hvilken grad utvikler affirmasjonsteknikk soldateners psykologiske
ferdigheter?

Ut fra teorien skal affirmasjonsteknikk skape forutsetninger for & prestere pa et hgyt niva
gjennom & utvikle de psykologiske ferdighetene: selvtillit, motivasjon, kontroll av
spenningsniva og psykisk energi (se Figur 2.1.2, s. 11). Men har affirmasjonstreningen

utviklet soldatenes psykologiske ferdigheter?

| sperreundersgkelsen MTPSP ble selvtillit, kontroll av spenningsniva, fysisk/psykisk
spenning (noe som kan tilsvare psykisk energi), samt bruk av selvsnakk malt. Resultatene i
kapittel 4.1 viste en reduksjon i psykologisk ferdighetsniva innenfor samtlige av de malte
ferdighetene fra pre- til posttest, bade hos kontrollgruppen og eksperimentgruppe (Figur
4.1.1 og 4.1.2). Denne utviklingen stemmer altsa ikke overens med teorien, da teorien tilsier
at affirmasjonstrening skal utvikle psykologiske ferdigheter og ikke redusere dem (Asken
et.al., 2010; Hassmén et.al., 2003; Pensgaard & Hollingen, 2006).

Kontrollgruppen hadde, i motsetning til eksperimentgruppen, signifikant nedgang innen
samtlige psykologiske ferdigheter. Intervensjonen kan pa sin side ikke vare arsak til denne
negative utviklingen, da kontrollgruppen ikke er utsatt for intervensjon. En arsak til at denne
utviklingen forekom kan veere det at undertegnede presiserte ved andre gjennomfering (til
begge gruppene) at: «man svarer ofte slik man gnsker a vaere pa slike undersgkelser, og ikke

slik man egentlig er. Husk & besvare spgrsmalene i undersgkelsen slik dere er». Dette ble
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ikke presisert ved farste gjennomfering og kan derfor veere en arsak til negativ endring hos
begge gruppene.

Eksperimentgruppen hadde, i likhet med kontrollgruppen, signifikant reduksjon fra pre- til
posttest innen den psykologiske ferdigheten bruk av selvsnakk (Figur 4.3.1). Teorien tilsier
at affirmasjoner er en form for positiv selvsnakk, og man skulle dermed trodd at
eksperimentgruppen hadde en positiv utvikling nettopp innen bruk av selvsnakk. Tar man
utgangspunkt i kontrollgruppens resultater, og at intervensjon ikke er arsak til reduksjon fra
pre- til posttest, burde eksperimentgruppen 1 teorien hatt mindre reduksjon enn
kontrollgruppen. Pa en annen side bygger mental trening pa langsiktighet og systematikk, og
en kortsiktig intervensjon, slik intervensjonen i dette eksperimentet var, er sjelden
fremgangsrik (Hassmén et.al., 2003, s. 339). Affirmasjonsteknikk er ogsa kun en liten del av

det positiv selvsnakk innebefatter, og trenger derfor ngdvendigvis ikke a gi de store
utslagene pa eksperimentgruppens ferdighetsniva innen bruk av selvsnakk.

Eksperimentgruppen hadde derimot ikke en signifikant nedgang mellom pre og post-test
innen selvtillit, fysisk/psykisk spenning og kontroll av spenning (Figur 4.1.1), slik
kontrollgruppen hadde. Forskjellen mellom gruppene innen disse psykologiske ferdighetene
tenderte ogsa ned mot signifikant, og aller starst var forskjellen mellom gruppene innen
regulering av spenningsniva (Figur 4.1.3). Tar man da utgangspunkt i at reduksjonen skyldes
andre faktorer enn intervensjonen (noe som er trolig da kontrollgruppen ikke har blitt utsatt
for intervensjon), kan man anta at teorien om at affirmasjonsteknikk skal utvikle selvtillit,
psykisk energi og regulering av spenningsniva stemmer. Likevel ser man at forskjellen
mellom gruppene ikke er signifikant, og teorien om at mental trening begr ha et
langtidsperspektiv for & gi dyptgripende virkning ser ut til & kunne stemme (Jeppesen &
Pensgaard, 2005).

Oppsummert ser vi at begge gruppene hadde negativ utvikling innen de psykologiske
ferdighetsnivaene selvtillit, fysisk energi, kontroll av spenningsniva og bruk av selvsnakk.
Endring mellom pre- og posttest innen bruk av selvsnakk var relativt lik hos begge gruppene,
og man kan anta at soldatene ikke har blitt bedre til & benytte denne ferdigheten i lgpet av

intervensjonsperioden. Dette understgttes av teorien om at mental trening bgr ha et
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langtidsperspektiv for & gi dyptgripende virkning. Eksperimentgruppens reduksjon fra pre-
til posttest innen selvtillit, psykisk/fysisk spenning og kontroll av spenningsniva, er derimot
ned mot signifikant mindre enn kontrollgruppens reduksjon. Tar man da utgangspunkt i at
reduksjonen skyldes andre faktorer enn intervensjonen, kan man anta at teorien om at
affirmasjonsteknikk skal utvikle selvtillit, psykisk energi og regulering av spenningsniva
stemmer. Likevel ser man at forskjellen mellom gruppene ikke er signifikant, og igjen ser
teorien om at mental trening bar ha et langtidsperspektiv for a gi dyptgripende virkning ut til
a kunne stemme. Man kan dermed delkonkludere med at affirmasjonstrening i atte dager ser
ut til & i noen grad ha utviklet soldatens psykologiske ferdigheter: selvtillit, psykisk/fysisk
spenning og kontroll av spenningsniva, men at soldatene ikke har utviklet sitt ferdighetsniva

innen bruk av selvsnakk.

5.2 Prestasjon

5.2.1 I hvilken grad pavirker affirmasjonsteknikk soldaters totale
prestasjon innen neerstridskyting?

Som nevnt tidligere i dette kapittelet tilsier teorien at affirmasjonstrening skal bidra til a gke
ens prestasjon gjennom & utvikle psykologiske ferdigheter. Oppgaven har frem til na
delkonkludert med at man kan anta at den gjennomfgrte affirmasjonstreningen har pavirket
soldatenes ferdighetsniva innen selvtillit, fysisk/psykologisk energi, samt kontroll av

spenningsniva. Men har denne utviklingen bidratt til gkt prestasjon innen neerstridsskyting?

Kontrollgruppens totale prestasjonsforbedring (tid/treff) pa nerstridstesten var pa 11,59 %
(Figur 4.2.1.2). Denne forbedringen er som ventet, da soldatene gar inn med andre
forutsetninger ved andre gjennomfaring (de hadde allerede gjennomfert gvelsen én gang
tidligere). Kontrollgruppens endring fra pre til posttest var likevel ikke signifikant (Figur
4.2.1.1).

Eksperimentgruppens totale prestasjonsforbedring fra pre til posttest var pa 14,57 %, altsa
noe stgrre enn kontrollgruppens forbedring (Figur 4.2.1.2). Eksperimentgruppen hadde i
tillegg en signifikant prestasjonsforbedring (Figur 4.2.1.1). Siden det kun er

affirmasjonsteknikk som skiller gruppene, kan man altsa anta at affirmasjonsteknikk
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(intervensjonen) har pavirket resultatet, og at affirmasjonstrening gir noen effekt pa
naerstridskyting.

Ser man derimot pa forskjellen mellom eksperimentgruppens og kontrollgruppens endringer,
er denne pa bare 2,98 % og ikke signifikant (Figur 4.2.1.2). Man kan dermed ikke med
sikkerhet konkludere med at affirmasjonsteknikk gir effekt pa soldaters skyteprestasjoner.
Dette er dels i strid med teorien, da affirmasjonsteknikk i utgangspunktet skal forbedre
prestasjon. Flere faktorer kan veere med pa & arsaksforklare dette, og kort
intervensjonsperiode er en av dem. Igjen kan man vise til Jeppesen og Pensgaard (2005, s.
111) som presiserer at mental trening ma ha et langtidsperspektiv, og at trening over en uke
eller to ikke vil ha dyptgripende virkning. Kort intervensjonsperiode kan altsa ha pavirket
resultatene negativt i den grad at det er vanskelig & finne signifikante forskjeller mellom
kontrollgruppen og eksperimentgruppen. En annen arsak kan vere seg at
eksperimentgruppen kun benyttet ned mot halvparten av anbefalt tid pa affirmasjonstrening
(Figur 4.3). Dette vil kunne redusere eksperimentgruppens forbedring fra pre- til posttest, og
igjen pavirker signifikansnivaet mellom eksperiment- og kontrollgruppens endring.
Standardavviket var ogsa relativt hayt hos begge gruppene. Dette medfarer at resultatene har
stor spredning (det er store avvik fra gjennomsnittet) (Johannesen et.al., 2010, s. 288) og kan

derfor veere mindre statistisk valide.

Oppsummert ser man at det er mange feilkilder & ta hgyde for og at forskjellen mellom
endring i skyteprestasjon hos kontrollgruppen og eksperimentgruppen ikke er signifikant.
Likevel er det en forskjell i endring mellom gruppene, prestasjonsendringen hos
eksperimentgruppen fra pre- til posttest er signifikant, og siden det eneste som skiller
gruppene er affirmasjonstrening kan man med forsiktighet anta at bruk av

affirmasjonsteknikk i noen grad har gkt soldatenes totale prestasjon innen nerstridskyting.
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5.2.2 | hvilken grad pavirker affirmasjonsteknikk soldaters prestasjon
innen tid og treff pa nerstridskyting?

Oppgaven har sa langt tatt for seg kontrollgruppens og eksperimentgruppens totale
prestasjonsforbedring innen nerstridskyting. Foruten faktoren tid/treff, kan det veere relevant
a se pa forbedring/endring i tid og treff hver for seg for a se hvilken faktor som i sterst grad

har pavirket den totale endringen.

Endring i total gjennomsnittlig tid fra pre- til post-test var relativt lik hos eksperiment- og
kontrollgruppen. Kontrollgruppen hadde noe starre forbedring i tid, men forskjellen mellom
gruppenes forbedring var langt fra signifikant (Figur 4.2.2.2). Resultatet viste altsa at begge
gruppene hadde stor forbedring i tid fra pre- til posttest, begge endringene var signifikante
og det var liten forskjell mellom gruppene (Figur 4.2.2.1). Med bakgrunn i disse resultatene
kan man anta at affirmasjonstreningen ikke ga noe utslag pa prestasjon innen faktoren tid pa

narstridtesten. Det ser heller ut til at test-retest effekten er arsak til gruppenes forbedring.

Endringen i totalt gjennomsnittlig treff fra pre- til posttest var derimot mer ulik mellom
eksperimentgruppen og kontrollgruppen, enn endring i tid. Her hadde eksperimentgruppen
starst forbedring fra pre- til posttest, mens kontrollgruppen hadde svert liten forbedring
(Figur 4.23.2). Ingen av disse resultatene var statistisk signifikante, men
eksperimentgruppen hadde et mye lavere signifikansniva enn kontrollgruppen i endring fra
pre- til posttest (Figur 4.2.3.1). Forskjellen mellom eksperimentgruppens og
kontrollgruppens endring var heller ikke statistisk signifikant (Figur 4.2.3.2). Det kan veare
flere arsaker til at denne forskjellen ikke er stgrre, men igjen kan noe forklares med
intervensjonstiden og det faktum at soldatene ikke brukte tilstrekkelig tid pa
affirmasjonstrening. Oppsummert kan det se ut til at affirmasjonsteknikk har hatt noe effekt
pa eksperimentgruppens prestasjonsforbedring innen faktoren treff da det er noe forskjell

mellom eksperimentgruppens og kontrollgruppens endring fra pre- til posttest.

Oppsummert ser det ut til at affirmasjonsteknikk har hatt starre pavirkning pa faktoren treff
enn pa faktoren tid. Dette fordi eksperimentgruppen hadde sterre gkning enn
kontrollgruppen fra pre- til posttest i gjennomsnittlig antall treff og tilneermet lik bedring i

tid. Det kan igjen veere flere arsaksforklaringer til dette og utviklingen av de psykologiske
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ferdighetene kan vaere en av dem. Kapittel 5.1 delkonkluderte med at affirmasjonstreningen
ser ut til & ha pavirket soldatenes selvtillit, evne til & regulere spenningsniva, samt deres
fysiske/psykiske energi i noen grad. Siddle (1995) papeker at trygghet pa egen kompetanse
(selvtillit i en situasjon) bidrar til & holde hjerterytmen lav, holde pusten kontrollert, samt til
at man evner & konsentrere seg og tenke rasjonelt. Man kan anta at dette er forhold som i
starst grad pavirker faktoren treff da presisjon innen skyting handler om konsentrasjon og det
a forholde seg rolig og kontrollert i det skuddet avfyres. Jeppesen og Pensgaard (2005, s. 35)
presiserer ogsa at man gjennom affirmasjonstrening kan endres fra & veere en
stresset/masete/urolig skytter til en skytter med plasst/tillit og stor ro. Likevel var det ingen
signifikant forskjell mellom kontrollgruppens og eksperimentgruppens endring fra pre- til
posttest innen treff, men eksperimentgruppen hadde en betydelig stgrre gkning enn
kontrollgruppen. Med forsiktighet kan vi igjen anta at affirmasjonsteknikk trolig har sterst
pavirkning pa faktoren treff nar det kommer til forbedring i soldaters prestasjon innen
naerstridskyting.
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6. Konklusjon og anbefalinger

Bakgrunnen for denne oppgaven var a se pa affirmasjonsteknikks pavirkning pa soldaters
prestasjoner innen narstridskyting ved & se pa affirmasjonsteknikks pavirkning pa soldatenes

psykologiske ferdigheter, totale prestasjon og prestasjon innen faktorene tid og treff.

6.1 Konklusjon

Nar det gjelder utvikling av psykologiske ferdigheter hadde bade kontroll- og
eksperimentgruppen negativ utvikling innen de malte psykologiske ferdighetene selvtillit,
fysisk energi, kontroll av spenningsniva og bruk av selvsnakk. Endring mellom pre- og
posttest innen bruk av selvsnakk var relativt lik hos begge gruppene, og man kan anta at
soldatene ikke har bedret sin bruk av positiv selvsnakk i lgpet av intervensjonsperioden.
Eksperimentgruppens reduksjon tenderer mot signifikant mindre enn kontrollgruppens
reduksjon fra pre til posttest innen selvtillit, fysisk spenning og kontroll av spenningsniva.
Tar man da utgangspunkt i at reduksjonen skyldes andre faktorer enn intervensjonen, kan
man anta at teorien om at affirmasjonsteknikk skal utvikle selvtillit, psykisk energi og
regulering av spenningsniva likevel stemmer. Videre ser man at forskjellen mellom
gruppenes endring ikke er signifikant, og teorien om at mental trening bgr ha et
langtidsperspektiv for & ha dyptgripende virkning (Jeppesen & Pensgaard, 2005) ser ut til &
kunne stemme. Det ser dermed ut til at affirmasjonstrening i atte dager i noen grad har
utviklet soldatens psykologiske ferdigheter: selvtillit, psykisk/fysisk spenning og kontroll av
spenningsniva, men at soldatene ikke har utviklet sitt ferdighetsniva innen bruk av

selvsnakk.

Nar det gjelder total skyteprestasjon innen nerstridsskyting ser man at det er mange
feilkilder a ta hgyde for og at forskjellen mellom gruppenes endring i skyteprestasjon ikke er
signifikant. Likevel er det en forskjell, prestasjonsendringen hos eksperimentgruppen fra pre-
til posttest er signifikant, og man kan med forsiktighet anta at bruk av affirmasjonsteknikk i
noen grad har pavirket soldatenes prestasjoner innen narstridskyting. Dette stemmer overens
med teorien om at affirmasjonstrening skal utvikle psykologiske ferdigheter som igjen

pavirker/bedrer prestasjon.
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Nar det gjelder faktorene tid og treff viser det seg at treff har hatt sterst innvirkning pa
forskjellen mellom eksperimentgruppens og kontrollgruppens totale prestasjonsforbedring
(tid/treff). Det var derimot ikke signifikant forskjell mellom kontrollgruppens og
eksperimentgruppens endring i treff. Eksperimentgruppen hadde likevel en betydelig starre
gkning enn kontrollgruppen fra pre- til post-test. Faktoren tid var pa sin side den faktoren
som bedret seg mest (var signifikant) fra pre- til posttest hos begge gruppene, men
forskjellen mellom gruppenes endring i tid var langt fra signifikant. Med forsiktighet kan vi
anta at affirmasjonsteknikk har hatt starst pavirkning pa presisjon, altsa faktoren treff, nar det

kommer til forbedring i soldatenes prestasjon innen nerstridskyting.

Oppsummert ser man at affirmasjonsteknikk til en viss grad kan ha pavirket soldatenes
psykologiske ferdigheter og prestasjon innen nerstridsskyting i positiv retning. Resultatene
viser likevel ingen signifikante forskjeller mellom eksperiment- og kontrollgruppens
endringer fra pre- til posttest, og er dermed ikke statistisk valide. Det er viktig a merke seg at
disse resultatene baserer seg pa et bekvemmelighetsutvalg som ikke er representativt for hele
populasjonen, og at de dermed ikke kan generaliseres. Man kan heller ikke generalisere
resultatene til & gjelde mental trening i sin helhet eller til 2 omfatte alle prestasjonssituasjoner
en soldat kan komme bort i.

6.2 Anbefalinger

Da resultatene i denne oppgaven ikke er statistisk signifikante og ikke kan generaliseres, ser
jeg et behov for videre forskning pa omradet og gnsker a avslutte med noen anbefalinger.
Mental trening og dets effekt pa prestasjon innen den militeere profesjon er lite forsket pa og
dermed lite dokumentert. Som anbefaling til fremtidige undersgkelser vil det farst og fremst
veere viktig a ta for seg et starre og mer representativt utvalg enn hva denne oppgaven har
hatt mulighet til. Slik vil man sannsynligvis kunne finne mer statistisk signifikante data, og i

starre grad kunne generalisere resultatene fra forskningen.

Denne oppgaven har kun tatt for seg en liten brgkdel av de teknikker og gvelser som gar inn
under samlebegrepet mental trening. Andre teknikker kan vise seg & vare mer effektive enn

affirmasjonsteknikk, og det kan derfor veere interessant @ sammenligne resultatene i denne
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oppgaven opp mot andre mentale teknikker og gvelser. Det kan ogsa vaere interessant a se pa
affirmasjonsteknikks pavirkning pa andre militere prestasjonsarenaer enn narstridsskyting i
en treningssituasjon. Til slutt anbefales det & forske videre pa hvordan mental trening kan
implementeres i utdanning av soldater, og hvordan offiserer og soldater stiller seg til bruken
av mental trening. Internt i Forsvaret er det som sagt en kjent sak at Forsvarets avdelinger

har en hektisk hverdag, og implementering av mental trening kan derfor vare utfordrende.
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1.0 Innledning

Jeg skal skrive en bacheloroppgave i militaere studier, ledelse og landmakt og har valgt & ta for meg
den forelgpige problemstillingen: «Hvilken effekt har mental trening, herunder affirmasjonsteknikk,
pd soldaters prestasjoner?»

Bakgrunn for valg av problemstilling er at Forsvaret generelt fokuserer lite pa a trene soldaters
mentale evner og robusthet, men fokuserer i stedet mesteparten av utdanningen pa & trene fysiske
og tekniske ferdigheter. Tidligere forskning viser at bade mentale-, fysiske- og tekniske ferdigheter
pavirker ens prestasjon, og mentale evner kan pavirke inntil 90 % av ens prestasjon. Siden Forsvaret
i liten grad trener soldaters mentale evner giennom mental trening, gnsker jeg a se pa hvilken effekt
mental trening har pa soldatenes mentale evner og igjen deres prestasjoner.

Som grunnlag for & kunne besvare problemstillingen har jeg valgt a8 giennomfgre et eksperiment
hvor jeg tester vernepliktige soldaters prestasjoner innen skyting, samt tester deres mentale
robusthet fgr og etter intervensjon (mental trening). Jeg har delt soldatene inn i én kontrollgruppe
og én eksperimentgruppe, hvor eksperimentgruppen (dere) far tildelt og skal nytte en lettlzert
mental gvelse, herunder én affirmasjonsgvelse, i 8 dager. Denne gvelsen star beskrevet lengre bak i
heftet.

| forbindelse med eksperimentet er det svaert viktig at kontrollgruppen ikke far vite at
eksperimentet faktisk tester effekten av mental trening, og at de ikke far vite hva deres
(eksperimentgruppens) rolle i eksperimentet er. Dette for a sikre at kontrollgruppen ikke tar i bruk
affirmasjonsgvelsen eller andre mentale verktgy for a forbedre sin prestasjon pa skytetestene.
Dette ville gitt en feilkilde i mitt eksperiment, og jeg haper derfor dere kan «holde tett» om deres
rolle i eksperimentet.

For a kontrollere hvor mye tid dere har brukt pa den mentale gvelsen, har jeg lagt ved et
loggferingsskjema bakerst i heftet. Her skal dere loggf@re sa ngyaktig som mulig antall minutter
nyttet pa mental trening. Jeg oppfordrer dere til 8 bruke 20min hver dag, samt vaere zerlige nar dere
loggf@rer antall minutter.

Til slutt gnsker jeg a benytte anledningen til a takke dere for deres stgtte til eksperimentet og min
bacheloroppgave.

“Greater than any other calling, the life of a warrior requires mental skills in combination with
physical or mechanical skills. Yet, mental training is an area which has been long neglected in the
fields of conflict management and force application” (Doss, 2007, s 65)

Lykke til!

Marita Moksnes Saether
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2.0 Mental gvelse — beskrivelse

Affirmasjonsgvelsen skal giennomfgres hver dagi 10 - 20min.

2.1 Hva er Affirmasjoner?

Affirmasjoner er en form for positiv selvsnakk/indre samtale. Det er betydningsfulle setninger som
skal bekrefte noen positive sider ved deg selv og din egen prestasjon (Pensgaard og Hollingen,
2005). Wes Doss (2007, s 144) sier ogsa at affirmasjoner er utsagn som enten referer til noe som er
sant, eller noe som krigere kan nytte til 3 lede tankene og atferden i en positiv retning. Hensikten
med affirmasjoner er a bygge selvtillit, samt regulere din psykiske energi og ditt stress- og
spenningsniva (Hassmén et al., 2003, s 345-8). Asken (2010, s 209) sier ogsa at affirmasjoner
pavirker og kan endre innstilling og motivasjon.

Bertrand Larssen (tidligere fallskjermjeger og en av Norges beste mentale trenere) snakker om
kraftuttrykk, ord man bruker for & karakterisere seg selv (positive og negative). Nar han jobber med
kundene sine, far han dem ofte til 3 lage nye, positive kraftuttrykk. Disse kraftuttrykkene kan
sammenlignes med affirmasjoner. Eksempel pa kraftuttrykk som Bertrand Larssen bruker er: «Jeg er
ra», «Jeg finner alltid en lgsning», «Det er typisk meg & vaere god under press», «Jeg elsker
konkurranser», «Jeg er handlekraftig», «Jeg er verste mann», «Jeg er god i motgang» (Bertrand
Larssen, 2013). Pensgaard og Hollingen sier ogsa at de beste affirmasjonene er de som oppstar
spontant hos oss selv, og da gjerne i forbindelse med en god prestasjon (2005, s 59).

2.2 Affirmasjonsgvelse (Hentet fra Hassmén, et a., 2003, s. 374)

1. Identifiser egne positive affirmasjoner. Eks pa affirmasjoner er. «Jeg er god til a skyte», «Jeg
vet jeg skyter godt under tidspress», «Jeg tar hurtige magasinbytter», «Jeg skyter sveert
presist», «Jeg tror pa mine egne ferdigheter», «Jeg vet at jeg kan prestere godt i stressende
situasjoner», «Jeg trives med utfordringer», «Jeg presterer alltid mye bedre andre gang jeg
giennomfgrer en skytegvelse», «Jeg holder vapenet roligere for hver dag», «Jeg er best og
har mot til 4 leve med det», «Jeg er ra». Skriv ned 5-10 affirmasjoner i skjemaet pa side 6.
Vaer ngye med a KUN skrive ned affirmasjoner som har personlig mening for deg. De skal
ikke veaere for generelle. Affirmasjonene skal ogsa bringe tankene til positive hendelser som
har inntruffet tidligere og som du gnsker skal inntreffe igjen. Affirmasjonene skal veere
spesifikke opp mot skyting/skytegvelsen. Jeppesen og Pensgaard (2006, s 76) presiserer at
affirmasjoner skal vaere korte formulerte setninger i natid.

2. Lesigjennom listen og repeter den regelmessig — minimum én gang om dagen (gjerne les
dem hgyt ogsa).

3. Nar du kjenner at du behersker innholdet i listen og fgler deg bekvem med det du leser —
prgv @ anvende affirmasjonene fgrst under trening (eks i den daglige tjenesten) og deretter
under konkurranse (test 2).

4. Du kan periodevis gjerne endre eller legge til affirmasjoner pa listen. Slik kan du vaere
fokusert pa innholdet over en lengre tidsperiode.
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5.

Det er viktig at du gjennomfgrer denne treningen ogsa nar du fgler at du har god selvtillit og
presterer bra. Da star du bedre rustet til 3 mgte eventuell motgang.

Kombiner gjerne listen med sma paminnelser om at det virkelig gikk bra under forrige
giennomfgring/sist gang du var pa skytebanen eller forrige maned du var pa skytebanen
(kjenn pa den gode fglelsen).

Skriv affirmasjonene i notatblokken pa din smarttelefon. Ta et screenshot og bruk bildet
som bakgrunn pa telefonen din.

Nar du skal gve inn dine affirmasjoner, bgr du avspenne kroppen for a oppna best mulig
konsentrasjon og for & fa mest mulig utbytte av treningen. Jeppesen og Pensgaard (2006, s 74)
beskriver hvordan en grunnteknikk for affirmasjon gjennomfgres. Jeg har hentet et utdrag av denne

grunnteknikken nedenfor, samt tilpasset den noe.

P wnNe

u

Plasser deg i en komfortabel stilling, sittende eller liggende.

Finn et stille sted hvor du ikke blir forstyrret.

Slapp fullstendig av. Slapp bevisst av i hver eneste muskel i kroppen i tur og orden.

Begynn med taerne og fortsett opp til issen, og la pa denne maten alle spenninger stremme
ut av kroppen. Pust dypt og langsomt med magen.

Tell langsomt nedover fra 10 til 1, og kjenn hvordan du blir mer avslappet for hvert trinn.
Nar du fgler deg fullstendig avslappet, begynner du a lese igjennom listen med
affirmasjonene til deg selv (gjerne hgyt ogsa).

Gjenta affirmasjonene i minimum 10 min pr. dag.



o1

2.2.1 Mine affirmasjoner:

10.




52

3.0 Loggferingsskjema
Forsgksperson nummer:

Her skal du loggf@re antall minutter nyttet pa de mentale gvelsene.

NB: Veer zerlig og ngyaktig i loggferingen.

Antall minutter brukt pa
Affirmasjonsgvelsen

Tirsdag 12.nov

Onsdag 13. nov

Torsdag 14. nov

Fredag 15. nov

Lordag 16. nov

Sgndag 17. nov

Mandag 18. nov

Tirsdag 19. nov

Onsdag 20. nov

TOTALT
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Vedlegg2  Strid korte hold (Standpunkttest 3)
Kilde:

Hzrens Vapenskole. (2010). UD 5-21-3 Grunnleggende Skyterekker for automatgeveer.

Rena: Generalinspektgren i Heren (GIH).

5.21 Tabell 18 — Standpunkttest 3, kortholdsskyting
e Hensikt: Denne tester skytternes sin evne:
o Til &initiere ild, treffe med staende dobbeltskudd. Til & avgi rettet ild fra
liggende/knestaende med tidskrav. Sikkerhet som enkeltmann.
Magasinbytte bade taktisk og kritisk.
e Forutsetning: Gjennomfart tabellene 1 — 17
e Ammunisjon: Fire magasiner med henholdsvis 3 — 5 — 3 — 1 patroner. Skytes i
denne rekkefalgen. 12 patroner pr. gjennomfgring. Gjennomfares 2 ganger. 24

patroner.
o Antall gvelser i tabellen: 1
~2uallgvelsen
Hensikt: Se innledning
Forutsetning: Se innledning
Avstand: 30,20 0g 15 m
Ammunisjon: 12 patroner, fordelt pd 4 magasin slik: 3-5-3-1
Skiver: 1/1 figur for stdende skyting, ¥> figur for knestiende skyting, 1/3
figur for liggende skyting
Skyteovelse: Standpunkttest 3, Kortholdsskyting
Gjennomfering: Det skal merkes 3 kontaktomrader pa banen, et pa 30 meter (+/-

1 meter), et pa 20 meter (+/- 1 meter) og et omrade pa 15 meter
(+/- 1 meter).

e Skytteren starter pa 35 meter.

e Skytebaneleder starter med « ER SKYTTERNE KLARE?»
Hvis ingen svarer «NEI», sé fortsetter han med neste
kommando

«MAGASIN I - LAD VAPEN»

«OVELSEN BEGYNNER»

Deretter « MARSJ FREMAD»

Nar skytteren nér kontaktomréde 1. starter skytebanelederen
ovelsen med «SIGNAL FRA TIMER»

e Skytteren reagerer pa signalet

e Han/hun skyter da et dobbeltskudd (DS) mot 1/1 figur samt
liggende rettet enkeltskudd (ES) mot ¥ figur, deretter kritisk
magasinbytte for det et til ES mot ¥4 figur.

e Skytebaneleder beordrer sa «REIS OPP» nar skytter er klar
med dette, s fortsetter han med neste kommando

e Deretter «MARSJ FREMAD»

e Nir skytter nar kontaktomrade 2, starter skytebaneleder
ovelsen med «SIGNAL FRA TIMER»

e Han/hun skytter da et dobbeltskudd (DS) mot 1/1 figur samt
knestaende rettet enkeltskudd (ES) mot ¥ figur deretter
taktisk magasinbytte for det skytes et til ES mot ¥z figur

e Skytebaneleder beordrer sa «REIS OPP» nér skytter er klar
med dette. sa fortsetter han med neste kommando

e Deretter «MARSJ FREMAD»

e Nir skytter nar kontaktomréde 3, starter skytebaneleder
ovelsen med «SIGNAL FRA TIMER»

e Han/hun skyter da et dobbeltskudd (DS) mot 1/1 figur samt
knestaende rettet enkeltskudd (ES) mot - figur, deretter
kritisk magasinbytte for det et til ES mot ¥: figur

e Til slutt beordrer skytebaneleder «TOM VAPEN —
KONTROLLER»
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Krav:
Testen ar delt inn jra Niva 0
ti 4.

Hvilket niva skytteren far
bestemmaes av der dérligste
resulfatet av treff og fid.

Nivi 2 eller bedre gir
besrdrt standpunkitest 2

Definisjon av treff:

Eontaktomride nr 1: 1/1 figur innenfor § med DS og
innenfor sirkel pa 1/3 figur med liggende skudd
Kontaktomrade nr 2 og or. 3: 1/1 figur innenfor 9 med DS og
innenfor innerste sirkel pa ¥: figur med knestaende skudd

Krav il treff:

Niva 4: 100 %

Niva 3: 5 treff pa DS og 5 treff pa ES
Niva 2: 4 treff pa DS og 4 treff pa ES
Niva 1: 3 treff pa DS og 3 treff pa ES
Niva 0- Mindre treff enn niva 1

Krav til tid:

Niva4: 30m—13sek, 20 m— 11 sek. 15 m— 9 sek.
MNiva3: 30m—15sek, 20 m— 12 sek. 15 m— 10 sek.
MNiva2: 30m—16sek, 20 m— 14 sek. 15 m— 12 sek.
MNival: 30m—18sek, 20 m— 16 sek. 15 m— 14 sek.
Niva 0: Lengre tid enn niva 1. dvs over 18,1614

Merknad:

Testen sin magasin kombinasjon ever skytteren 1 bruk av
shuttstykkeuntloseren. Dette skal overholdes

Skytteren ma holde normalt marsjtempo. Det er ikke krav til
4 ha magasinene pa kropp etter bytte. Men de skal ikke ligge
igjen. det vil si at skytteren ev. ma plukke dem opp for neste
avelse

For 4 ta tiden bor man bruke en timer, og det bor ikke vaere
flere enn tre som gjennomforer samtidig. Er det flere, vil det
veere vanskelig for skytelederen & holde oversikt over tidene
til den enkelte skytter

Ved feil funksjoner pd vipenet eller ammunisjonen skal
skytter uthedre feil underveis og fortsefte testen. Feilen
evalueres etter testen, og skytebaneleder avgjer om det er
grunnlag for omskyting. Typisk grunn for omskyting er
anslag 1 tennperle, men 1kke avfyring (feil ved ammmnisjon)

T meter

BTN miBkrrangament
A magasre: med lalgande
=Vh
2 padones
= paiionee
3 pd ron gy
1 paironer
14 151 14
~ || [ . e eeees Gjennarntaring
nivll o = Hak parfsran Kariskt i Warsj mot shivera
e — Wik | | ssmsssssssssssssmEEEs 15 metar =)
821 . e z Fancakt from (EQ (+1 m. ]
il2-Utefrss @ Ll Liesssscsamssasanasanenassnsnne
] 05 0p dereer 285 mnos pd 3,
il LS5 st ph 2 g 15 m
Lrannisgan o mer
i ahm: 1712 - 1/4: Rirg
- 1 meter
SEE NS EESESEEEBEEEEE B 2 dim: 1719 =¥ Lien rirg
et 1§ m: 1019~ ¥eLien rimg
s EEsEEEEEEEEEEEEEEEEEE A rester
nd
+ 1 meter med 3om om 1am
I Lengre dd ern riwd 1, chex over 19,16,14
1 10 5ok 16 g2k 14 mk
1Gsek  1ds=k 12 sek
=1 et e 3 15sek 17 sek 10 sek
Kinlahl- 4 13 50k 11 sek Bsek
1
W'\’I-Id' ..................... ke for & bostd
] rmeter,
T L] d enn i 1
+ 1 mieter £5
standplass |

Oppsett av standpunkttest kortholdsskyting
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Vedlegg 3

Kandidathummer:

10.

11.

Jeg kan holde meg stgdig/stabil nar ting gar darlig.

Mental Toughness Psychological Skills Profile

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg kan bli stresset eller redd under et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg kan bli distrahert og miste fokus nar jeg er pa et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri

Selv om jeg er stresset f@r jeg starter, kan jeg roe meg ned under oppdraget.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Fgr jeg skal ut pa et oppdrag kan jeg forestille meg at jeg presterer bra.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg setter meg mal som far meg til a trene hardt.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg tenker positivt nar jeg engasjerer meg i mine plikter og oppdrag.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg spiser minst to gode balanserte maltider hver dag.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg kan miste selvtilliten svaert raskt.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Kroppen min kjennes bra, «pumpet», og klar til bruk nar jeg er pa oppdrag.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Tankene mine kan bli «takete» under et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri

12. Selv om jeg ikke er motivert for et oppdrag, klarer jeg & «psyke» meg selv opp.

5
Nesten alltid

4
Ofte

3

Av og til

2

Sjeldent

1
Nesten aldri
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13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

Jeg gver mentalt pa mine taktiske ferdigheter og lederskapsferdigheter.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg ma bli fortalt eller pushet til & trene mer.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg kan bli overdrevent selvkritisk under et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg sover minst syv timer hver natt.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg er mentalt sterk i mine ferdighetsprestasjoner og i mitt lederskap.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg blir lett sint eller frustrert av problemer under et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg tar meg selv i a tenke pa tidligere feil under et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri

Jeg kan holde fglelsene mine positive og under kontroll nar jeg er pa oppdrag.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Det er enkelt for meg a forestille meg selv utfgre (mine) taktiske militaere ferdigheter.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Pa mitt kompetanseniva, vet jeg alt jeg trenger a vite.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg kan forandre negativt humer til positivt humer ved a kontrollere mine tanker.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg rpyker sigaretter eller sigarer.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri




58

25

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

. Jeg stoler fullt pa mine evner.
5 4 3 2 1
Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg skulle gnske kroppen min ikke ble s «giret opp» under et oppdrag.
1 2 3 4 5
Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Konsentrasjonen min er bunnsolid og vanskelig a forstyrre.
5 4 3 2 1
Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg kan fjerne alle forstyrrende fglelser raskt og endre fokus mot mine ferdigheter.
5 4 3 2 1
Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri

vanskelige situasjoner.

Som en mate & trene mine ferdigheter pa trener jeg mentalt pa mine handlinger for

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg kjeder meg lett, og blir utbrent og demotivert.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Mine overordnede og lagsmedlemmer ville sagt at jeg har en god holdning.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg nyter faerre enn fem alkoholholdige drikker per uke.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg forventer 3 alltid lykkes i mine palagte oppgaver og oppdrag.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg bekymrer meg for & «miste kontrollen» under press.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Mitt hovedfokus under oppdrag er a nytte mine ferdigheter for a3 na malet (med
oppdraget).

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Dersom jeg er for «rusa» eller for «anspent/gira/oppjaget», klarer jeg a roe meg selv ned.
5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
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37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

Det er vanskelig for meg & fa et klart bilde i hodet mitt av meg selv utfgre et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
A gjgre mine plikter gir meg en sterk fglelse av stolthet og zere.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg bekymrer meg mye fgr eller under et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri

Jeg maksimerer mitt naeringsinntak og begrenser mitt inntak av «junk food» (donuts,

potetgull osv.)

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
leg tenker pa a gjore feil allerede for jeg begynner pa et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri

Jeg er plaget med ting som hjertebank, skjelvende hender, eller kssommerfugler» i magen

under et oppdrag.

1
Nesten alltid

2
Ofte

3

Av og til

4
Sjeldent

5
Nesten aldri

Jeg tar meg selv i a «hape» pa a gjgre det bra, i stedet for a vaere trygg pa at jeg kommer til

a gjore det bra pa et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg bekymrer meg for 3 «choke» eller a «fryse» pa et kritisk tidspunkt.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri

Nar jeg mentalt trener pa mine ferdigheter, kan jeg virkelig fgle alle sansene i stedet for 3
bare «se meg selv» reagere. (Jeg kan se, hgre, fgle, smake og lukte situasjonen)

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jo st@rre og vanskeligere utfordringen er, jo bedre liker jeg det.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri

Det er vanskelig a fijerne negative tanker hvis de fgrst kommer inn i hodet mitt.

1
Nesten alltid

2
Ofte

3
Av og til

4
Sjeldent

5
Nesten aldri

leg gjennomfgrer

regelmessige aerobe gvelser minst 30 minutter, minst tre ganger i uken.

5
Nesten alltid

4
Ofte

3
Av og til

2
Sjeldent

1
Nesten aldri
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49

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

. Jeg bekymrer meg for 3 mgte pa en situasjon som jeg ikke kan handtere.

1

2

Nesten alltid

Ofte

3
Av og til

4
Sjeldent

5
Nesten aldri

Dersom det var et trygt og lovlig stoff jeg kunne tatt for 3 roe meg ned under oppdrag, ville
det virkelig hjulpet meg.

1

2

Nesten alltid

Ofte

3
Av og til

4
Sjeldent

5
Nesten aldri

Under et oppdrag er oppmerksomheten min i stgrre grad pa min kropps fglelser enn pa
mine ferdigheter.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg blir nervgs bare ved a tenke pa a dra pa-, eller lede et oppdrag.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri

Nar jeg mentalt trener pa mine oppdragsferdigheter kan jeg fele bevegelsene.

5 4 3 2 1

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg tviler pa om jeg virkelig gnsker a utfgre denne typen oppgave.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Dersom jeg gj@r en feil, distraherer det meg fra a fortsette a fullfgre oppdraget selvsikkert
og effektivt.

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
Jeg drikker mer enn tre kopper eller glass med koffeinholdig drikke hver dag (kaffe, iste,
cola osv.).

1 2 3 4 5

Nesten alltid Ofte Av og til Sjeldent Nesten aldri
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Vedlegg 4
Villighetserklzering

Hva:

| forbindelse med min bacheloroppgave skal jeg gjennomfgre en studie hvor jeg skal undersgke
vernepliktige soldaters prestasjoner innen skyting og sammenligne disse prestasjonene med
soldatenes mentale robusthet.

Hvem og hvordan:

For a delta i studien ma du vaere vernepliktig soldat og vaere del av NIS tropp 1 eller
Sambandstroppen. Deltagerne i studien skal gijennomfgre én skytetest (strid korte hold) som maler
deres prestasjoner innen skyting og deretter skal de besvare et sp@rreskjema som maler deres
mentale robusthet. Bade skytetesten og spgrreundersgkelse skal giennomfgres 2 ganger, med ca.
én uke imellom.

Deltakelse i prosjektet er frivillig og du har rett til & trekke deg nar som helst og uten grunn, uten at
dette vil fa negative konsekvenser for deg.

Personvern:

Alle deltagere vil gis et konfidensielt og personlig kandidatnummer, som ikke vil kunne identifisere
kandidaten i ettertid. Data vil kun vaere tilgjengelig for analyse frem tom august 2014, hvor all data
da vil bli slettet.

Ved signering av dette dokumentet, samtykker jeg a delta i studien.

Ansvarlig for studien er:

Marita Moksnes Saether
Krigsskolen

Dato og sted Signatur



