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Naturen som en vigtig part i coaching



En undersøgelse af naturens betydning for menneskets trivsel


Af Liselotte Bak og Ole Michael Spaten1



Abstract


This article investigates if coaching sessions in the nature have a positive impact on a small group of people in 
 relation to stress, belongingness and wellbeing. Thirty-five participants took part of the study, 15 men and 20 
 women aged 18-65. A Likert scale questionnaire – measuring participant’s level of stress, belongingness and 
 wellbeing was completed before and after the coaching session. Wilcoxon Signed Ranks Test were conducted 
 and the results shows that coaching in the nature was not significant, although the results indicates that the 
 coaching session have had a positive impact on the participants level of stress. 


Keywords: Naturcoaching, interventionsform, coachingpsykologi, økopsykologi, positiv psykologi, ”green-
 blue-space exercise”
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And into the forest I go,


to lose my mind and find my soul
 John Muir (1838-1914)


En af de største og nyeste undersøgelser af men-
 tal sundhed i Danmark blev gennemført af Statens 
 Institut for Folkesundhed i perioden 2010-2017. 


Undersøgelsen viste en tydelig sammenhæng mel-
 lem individets mentale sundhed, forskellige hel-
 bredsmæssige og sociale forhold – hele individets 
 livsituation var påvirket (SDU, 2017). 


I rapporten er mental sundhed i overensstem-
 melse med WHO’s definition, hvor mental sund-
 hed betragtes som mere end fravær af psykisk 
 sygdom. Mental sundhed rummer en oplevelsesdi-


mension og en funktionsdimension. Oplevelsesdi-
 mensionen indbefatter at have det godt med sig selv 
 og sit liv, hvor livsglæde og selvværd er vigtige ele-
 menter. Funktionsdimensionen handler om, hvor-
 ledes individet fungerer i sin dagligdag, når og hvis 
 vedkommende udsættes for belastninger, og ende-
 lig handler det om hvordan man fungerer med sine 
 omgivelser og i relation til en selv (WHO, 2005). 



Naturen som intervention


Med en voksende sygdomsbyrde følger et stigende 
behov for behandling af mental lidelse (WHO, 
2005). Der findes en vifte af interventionsformer, 
men der findes et voksende og pålideligt evidens-
grundlag vedrørende sundheds-velværeeffekten af 



(2)interventioner baseret på naturen. Der kan frem-
 hæves fordele lige fra forbedringer af fysisk sund-
 hed og mental velvære, stigning i sociale og kogni-
 tive funktioner, samt reduktioner i social isolation 
 gennem stigning i mestringsevne, empowerment 
 og arbejdsevne (Annerstedt & Währborg, 2011). 


I en systematisk gennemgang af evidensbasen for 
 (naturbaserede interventioner), det vi kalder Green 
 Care i primærsektoren, analyserede Annerstedt og 
 Währborg (2011) i alt 35 undersøgelser. Resultatet 
 var at forskningen understøttede hensigtsmæs-
 sigheden og effektiviteten af naturassisteret terapi 
 (NAT) som en relevant interventionsform i forhold 
 til folkesundhed. Endvidere påviste undersøgelsen 
 markante forbedringer for forskellige resultater i 
 uensartede diagnoser/problemstillinger, der spæn-
 der fra stress til skizofreni (Annerstedt & Währ-
 borg, 2011). 


The European Centre for Environmental and 
 Human Health har endvidere foretaget en syste-
 matisk gennemgang af artikler, hvor de fandt, at 
 vedvarende aktiviteter i naturen var forbundet med 
 positiv mental sundhed og velvære, øget livskvali-
 tet og positiv social funktion. Undersøgelsen viste 
 ligeledes, at størstedelen af deltagerne oplevede, at 


deres psykiske helbred og mentale velvære blev 
 bedre efter at de havde deltaget i naturaktiviteter. 


Ligeledes påviste forskningen positive effekter på 
 det psykologiske helbred og velvære. Resultaterne 
 var lavere stressniveau, højere selvværdsfølelse, fø-
 lelse af ro og forbedret resiliens, idet aktiviteterne 
 i naturen blev beskrevet som terapeutiske (Husk, 
 Lovell, Cooper, & Garside, 2013; Lovell, Husk, 
 Cooper, Stahl-Timmins, & Garside, 2015). 


Endelig kan det tilføjes at Palmer og O’Riordan 
(2019) henviser til et systemisk review af Britton, 
Kindermann, Domegan & Carlin (2018), hvor der 
påvises, at blue space interventioner har en posi-
tiv effekt på individets psyko-sociale velbefinden-
de samt mentale velvære. Ligeledes påpeger også 
sundhedsvæsenet effekten af naturen som sund-
hedsfremmende (Britton, Kindermann, Domegan, 
Carlin, & Britton, 2020; de Vries, Verheij, Groe-
newegen, & Spreeuwenberg, 2003; Hartig, Evans, 
Jamner, Davis, & Gärling, 2003). Aktiviteter i na-
turlige omgivelser kan have terapeutiske egenska-
ber med større fordele, som oftest opleves af dem 
der startede med lavere velbefindende, eksempel-
vis lavere selvtillid eller dårligt humør (Pretty et al., 
2007). Vi kan altså konkludere at værdien af natu-



(3)ren for vores psykiske helbred i et godt stykke tid 
 allerede har været anerkendt, ligesom ovennævnte 
 studier har undersøgt naturens virkning på den 
 mentale sundhed, velvære og lykke.



Naturen – det vigtige element 


Maller et al. (2006) har gennemgået en række teo-
 retiske og empiriske studier, der understøtter fore-
 stillingen om, at kontakten med naturen fremmer 
 sundhed og velbefindende. Forskningen viste, at 
 naturlige miljøer fremmer bedring af mental træt-
 hed. Når mennesker får et valg, foretrækker men-
 nesker naturlige miljøer frem for bymiljøer, hvor de 
 oplever et mere positivt syn på livet. Når menne-
 sker er i nærheden af naturen og på ture i naturen, 
 forbedres evnen til at klare sig og komme sig efter 
 stress og sygdom. Endelig viser resultaterne at kon-
 centrationsevnen forbedres gennem at observere 
 naturen. Ydermere ses forbedring i mental sund-
 hed, såsom øget følelse af ro og øget selvopdagelse 
 (self-discovery), en følelse af velvære og lykke og 
 en øget sans af tilstedeværelse (Berger og Mcleod, 
 2006). Ud over mentalsundhed påvises kognitive 
 fordele, som inkluderer øget kognitiv kapacitet og 
 en forbedret evne til at reflektere over livsproble-
 mer samt i det store hele forbedret trivsel (Pretty et 
 al., 2007; Berger og McLeod, 2006). En viden som 
 er vigtig og relevant inden for den terapeutiske, 
 rådgivende og coachende verden, idet meget af 
 litteraturen viser naturterapi som værende profita-
 belt for klienten i forhold til selv-coaching (Palmer 


& Di Blasi, 2019; Berger & McLeod, 2006). 


Derfor kan det at bruge naturen, som facilita-
 tor for mennesker, være en naturlig og tryg frem-
 gangsmåde, såsom socialt og terapeutisk havebrug, 
 dyreassisteret terapi, walk-and-talk eller coaching. 


Sådanne naturbaserede interventioner er blevet 
 betegnet som: green care coaching, blue coaching 
 eller eco-psychology/eco-coaching. Inden for psy-
 kologien er der flere grene som beskæftiger sig 
 med naturen som et vigtigt element (Pretty et al., 
 2007, Palmer & Di Blasi, 2019). En interventions-
 form der kombinerer rådgivning, gåture og det at 
 befinde sig udendørs, gør at klienten kan opleve 
 fordelene ved fysisk aktivitet, natur og terapi sam-
 tidig. Inden for udendørsterapi er trianglen af kli-
 ent, terapeut og et gavnligt naturmiljø ofte blevet 
 beskrevet som et partnerskab. Naturlige miljøer 
 og menneskeligt velbefindende er stærkt korrele-
 rende i flere undersøgelser, samt i eksperimentel 
 undersøgelse af specifikke behandlinger og stress 


(Hartig, Evans, Jamner, Davis & Gärling, 2003). Et 
 systematisk review af Thompson Coon et al. (2011) 
 fandt at det at gå i naturen var forbundet med 
 mere revitalisering, positivt engagement, energi, 
 samt reduktion i følelsen af spænding, forvirring, 
 vrede og depression. En anden undersøgelse rap-
 porterede at vandring i nærheden af vand gene-
 rerede endnu større effekt på selvværd og humør 
 end blot at gå udenfor (Barton og Pretty, 2010). På 
 baggrund af overstående udledtes følgende forsk-
 ningsspørgsmål: 


Hvordan oplever mennesker at blive telefoncoachet i 
 naturen og er der sammenhæng mellem dette og de-
 res oplevelse af velbefindende, stress og tilhørsforhold?



Økopsykologi 


Der findes mange forskellige retninger inden for 
 brugen af naturen i psykologien. Brugen af natu-
 ren i rådgivning og psykologisk behandling har 
 roligt, men sikkert udviklet sig gennem de sidste 
 årtier (Kellert, 1993). Økopsykologi, naturterapi, 
 vildmarksterapi og eventyrterapi har alle skabt op-
 mærksomhed om, hvordan naturen og udemiljøer 
 kan forbedre menneskets fysiske og psykiske velbe-
 findende. Ifølge evolutionær psykologi er menne-
 skets sind og krop blevet formet gennem millioner 
 af år, hvor mennesket har levet i små samfund i tæt 
 kontakt med naturen, og dette kan være grunden 
 til, at vi stadig tiltrækkes af naturlige scener der er 
 frodige og trygge (rindende vand og vegetation, in-
 gen farlige dyr/insekter og klippekanter) som en 
 del af vores overlevelsesegenskaber (Kellert, 1993, 
 Stevens & Price, 2015). 


Ifølge Stephen Palmer & O’Riordan (2019) kan 
 økopsykologi defineres som: 


Ecopsychology applies ecological and psychologi-
cal theory and research methodology to study the re-
lationship between people and the nature. En måde 
hvorpå psykologien opsummerer og sammenkob-
ler den positive effekt naturen har på menneskets 
trivsel. Andre ser økopsykologi som en terapeutisk 
praksis der betragter mennesker ud fra en system-
teori hvor alle elementer i verden hænger sammen 
og vores forhold til naturen er gensidigt (Berger 
og Mcleod, 2006). Desuden bruger økopsykologer 
naturen til at lære klienterne om, hvordan menne-
sket er sammenkoblet med naturen, samt hvordan 
mennesket og naturen kan drage fordel af hinan-
den. Økopsykologi er en voksende bevægelse hvor 
filosofien er, at mennesket har brug for en forbin-
delse til naturen. På grund af industrialiseringen 



(4)og urbanisering har mennesket mistet kontakten 
 til det dybe i sig selv og dermed opstår der en psy-
 kologisk ubalance (Berger & McLeod, 2006).  


Disse udsagn og synspunkter understøttes af de 
 kvalitative resultater i studierne, som viser, at uden-
 dørs terapi er mindst lige så effektiv, og måske mere 
 effektiv hos enkelte klienter end ved de klienter der 
 modtog terapi indendørs. Psykologerne og rådgi-
 verne mener, at klienterne ikke kun drager fordel 
 af samtalerne, men ligeledes af naturens ”genopret-
 tende” effekt (Berger & McLeod, 2006). Klienterne 
 drager altså fordel af naturen på mange måder og 
 aktivitet i naturlige grønne miljøer påvirker men-
 nesket både fysisk og psykisk. Disse studier er – 
 som nævnt – baseret på økopsykologisk forståelse 
 og der ses en gavnlig effekt af at udøve terapi base-
 ret på en økopsykologisk forståelse. 



Green and blue exercise 


Udgangspunktet er altså at kontakt med naturen 
 påvirker positivt menneskets mentale sundhed 
 og psykologiske velbefindende og det har tilmed 
 mange fysiske fordele. Menneskets aktivitetsniveau 
 er faldet på grund af stillesiddende livsstil, hvilket 
 påvirker sundheden på både fysisk og psykisk plan. 


Pretty et al. (2007) antog, at fysisk aktivitet i direkte 
 kontakt med naturen ville være fordelagtigt for 
 klienten og dette kaldte de green exercise/activity. 


Green exercise består i, at klienterne er udendørs, i 
 grønne miljøer, hvor de er aktive på forskellige må-
 der. Det kan være vandring eller gåture, cykling og 
 ridning (Pretty et al., 2007). Hvorimod blue exer-
 cise/activity refererer til aktiviteter i udendørs vand-
 miljø, hvilket henviser til, at aktiviteten foregår ved 
 eller i vandet. Her kan det være en gåtur langs fjor-
 den eller fiskeri. Ligeledes kan aktiviteterne foregå i 
 vandet, såsom kajak og svømning (Palmer & O’Ri-
 ordan, 2019).


I litteraturen findes betydelig dokumentation for, 
 at walk and talk i naturen har en stor indvirkning 
 på menneskets velbefindende og det at være aktiv 
 i naturen er ydermere knyttet til fald i symptomer 
 på stress, angst og depression (Barton, Pretty, & 


Barton, 2010). I en kvalitativ undersøgelse af Dou-
 cette (2004) blev fordelene ved walk and talk un-
 dersøgt og resultatet viste en forbedring i effekten 
 af terapien, som kom til udtryk ved, at klienten op-
 levede en forbedring i forhold til problemløsning.  


Ved brug af uderummet til rådgivning og terapi 
 oplevede deltagerne i sessionen at være ligestillede, 
 eftersom både terapeut og klient delte samme op-


levelser. Klienterne oplevede at være ligestillet ved 
 selv at kunne vælge, hvor de skulle gå, hvornår de 
 holdt pauser, og i hvilket tempo de skulle gå i. Ge-
 vinsten var en følelse af, at formaliteten blev delvist 
 brudt og dermed blev sessionen mere uformel og 
 mindre skræmmende (Revell & McLeod, 2016). 


Denne viden kan være relevant i forhold til nær-
 værende metode og design: Vil coaching i naturen 
 vise en tilsvarende gevinst? Deltagerne i denne un-
 dersøgelse bliver dog ikke spurgt om hvorvidt de 
 oplever formaliteterne bliver brudt og dermed er 
 mindre skræmmende, men der bliver spurgt ind 
 til deres forventning og oplevelse i forhold til coa-
 chingen i naturen.   



Coaching


Coaching handler om at opleve samt udnytte sit 
 fulde potentiale ved at have fokus på forbedring 
 af klientens præstationer, udvikling og velbefin-
 dende (Palmer, 2018). Coaching er en systemati-
 seret struktureret tilgang, hvis formål er at hjælpe 
 klienter til at nå deres mål og styrke deres velbe-
 findende. Klienterne i coaching er ifølge Grant 


& Palmer (2002) ikke kliniske og klienterne er ka-
 rakteriseret ved en lav grad af psykopatologi og et 
 højt funktionsniveau. Bachkirova og Cox (2004) 
 hævder dog at klienten har psykiske smerter samt 
 et stort behov for at lykkes professionelt. Dog kan 
 der argumenteres for begge synspunkter, men der 
 ses i begge argumenter, at klienten ønsker en for-
 bedring ved at sætte sig et mål som nås gennem 
 en ændring. Desuden argumenteres der i Spaten 
 (2015) for, at forskellen mellem coaching og terapi 
 er, at der sættes et mål i coaching, hvor terapien ar-
 bejder for at forbedre psykiske problemer. Dermed 
 adskiller coaching sig ved, at der arbejdes mod et 
 personligt mål som klienten har valgt at arbejde 
 med i forhold til sin egen udvikling og selvregu-
 lering (Green, Oades, & Grant, 2006). Effekten af 
 at have et personligt mål er gennem de sidste 20 år 
 blevet undersøgt. Resultaterne viser, at har klienten 
 et personlig mål er det forbundet med et øget vel-
 befindende, idet klienten tager ansvar for at opnå 
 personlig selvændring ved at forbedre mening og 
 formålet i livet (Green et al., 2006).


Coaching defineres dermed som den relation og 
det samarbejde, der opstår når klienten oplever en 
kreativ proces, hvilket inspirerer til at yde sit bed-
ste på det personlige og faglige plan (Palmer & Di 
Blasi, 2019).



(5)
Coaching med udgangspunkt  i positiv psykologi


En gennemgang af litteraturen viser, at indenfor 
 coaching psykologi findes mange forskellige tilgan-
 ge, som bruger forskellige rammer, teorier, værktø-
 jer og teknikker  (Green et al., 2006; Hart, Blattner, 


& Leipsic, 2001; Manning & Kjær, 2016; Palmer & 


Whybrow, 2018a; Palmer & McDowall, 2010; Spa-
 ten, 2015).


I forhold til de forskellige coaching psykologiske 
 metoder anvendes forskellige tilgange såsom kog-
 nitiv coaching, life coaching samt positiv coaching 
 (Manning & Kjær, 2016; Palmer & Gyllensten, 
 2008; Palmer & Whybrow, 2018; Spaten, 2019). 


Coachingtilgangen i denne artikel tager udgangs-
 punkt i positiv psykologi, hvis fokus er klientens 
 trivsel, hvor god trivsel kommer til udtryk ved, 
 at klienten føler livet er værd at leve (Seligman 


& Csikszentmihalyi,  2000; Green & Palmer, 2019). 


Forskningsområdet inden for positiv psykologi 
 undersøger det der er meningsfuldt i menneskets 
 psyke. Positive psykologiske forskningsgenstan-
 de er sundhed/usundhed, forebyggelse/sundheds-
 fremmende, udvikling, trivsel, optimal funktion 
 og præsentation (Seligman & Csikszentmihalyi, 
 2000). Dette går godt i spænd med psykologisk 
 coaching, hvor coachen arbejder med udvikling og 
 trivsel, hvilket er den metode som anvendes i nær-
 værende undersøgelse. 



Forskningsspørgsmål


Tidligere forskning indikerer, at naturen har en 
 indvirkning på mennesket, og at naturen kan bru-
 ges som en del af det terapeutiske arbejde (Dou-
 cette & Doucette, 2004; Revell & McLeod, 2016; 


White et al., 2019). Naturen kan bruges som terapi 
 når klienten eksponeres for naturen i situationer, 
 hvor vedkommende går en tur alene eller deltager i 
 havearbejde, eller når klienten går en tur i naturen 
 med en klinisk psykolog og har samtaleterapi. Beg-
 ge former kan være terapeutiske, hvilket kan føre 
 til øget mental sundhed (Barton et al., 2010; Dou-
 cette & Doucette, 2004; White et al., 2019). Derfor 
 vil det ud fra gennemgangen af den eksisterende 
 litteratur være interessant at undersøge om del-
 tagelse i walk and talk i naturen som en coaching 
 aktivitet vil medføre en ændring i deltagernes selv-
 rapporterede resultater. 


På den baggrund er første spørgsmål: 


Vil der ske en ændring i den selvrapporterede ople-
 velse af respondenternes stressniveau, velbefindende 
 og følelse af tilhørsforhold, fra før til efter coa-
 chinginterventionen. 


Udover, at naturen bruges ved coachingen, vil in-
 terventionen foregå over telefonen. På grund af 
 Covid-19 har det ikke været mulig at mødes fysisk. 


Varker et al. (2019) samt Coughtrey et al. (2018) 
 pointerer, at telefoninterventioner kan have sam-
 me effekt som det fysiske møde, dog skal psyko-
 logen være bevidst om, hvilke emner og behand-
 linger, der egner sig til intervention over telefonen  
 (Coughtrey & Pistrang, 2018; Varker, Brand, Ward, 
 Terhaag, & Phelps, 2019)


Dette fører videre til det andet spørgsmål som er:


Der vil i den selvrapporterede oplevelse af telefon-
 coaching være en positiv eller negativ forventning, 
 som efter samtalen har ændret sig.



Indkredsning af  væsentlige begreber


Med viden om, at naturen har en positiv effekt, er 
 det interessant at undersøge om coaching i naturen 
 under danske forhold og via telefonen har en ind-
 virkning på klientens velbefindende, oplevelse af 
 stress, tilhørsfølelse og hvordan det opleves at blive 
 coachet over telefonen i naturen. 



Hvordan er stress defineret og  relevant i denne artikel?


Stress er et begreb der i psykologien kan forstås på 
 mange forskellige måder. En af de klassiske for-
 ståelser af stress er Karasek og Theorells (1990) 
 krav-kontrol model, der beskriver, hvordan ople-
 velsen af krav fra omverdenen kombineret med 
 oplevelsen af kontrol er elementer, der påvirker, 
 hvor stresset man føler sig. Denne model kom 
 frem i 1980’erne og er udviklet med henblik på at 
 beskrive, hvornår en medarbejder føler sig stresset 
 i sit arbejde. Som det ses ud fra model 1, vil med-
 arbejderen føle sig stresset, hvis der er høje krav på 
 arbejdet kombineret med lav kontrol. Lav kontrol 
 betyder, at medarbejderen har en lav indflydelse på 
 sit job samt ringe muligheder for at gøre brug af 
 sine færdigheder samt udvikle sig på sit arbejde. 


Medarbejderen kan godt have høje krav på arbejde 
forudsat at man samtidig har en høj grad af kontrol 
med sine opgaver, uden at blive stresset, men deri-
mod bliver medarbejderen aktiv og præsterer bed-
re (Karasek & Theorell, 1990).



(6)Karasek og Theorell (1990) fokuserer altså på ge-
 nerelle forandringer i miljøet som havende betyd-
 ning for om individet vil opleve stress. Dette aspekt 
 kritiserer Lazarus og Folkman (1984) idet de argu-
 menterer for, at der i krav-kontrol modellen ikke 
 tages højde for de forskellige copingstrategier som 
 et pågældende individ kan have samt det samspil 
 der vil være til stede mellem individ og miljø. På 
 baggrund af dette advokerer Lazarus og Folkman 
 (1984) for, at stress skal forstås som et forhold mel-
 lem person og miljø, der af personen overskrider de 
 ressourcer som vedkommende har, hvilket medfø-
 rer, at individet belastes, hvorfor individets trivsel 
 vil påvirkes negativt. Lazarus og Folkman (1984) 
 argumenter yderligere for, at livsfaktorer vil påvirke 
 forskelligt alt efter copingstrategier, hvorfor det er 
 væsentligt at inddrage individets personlige karak-
 teristika i forståelsen af stress. Lazarus og Folkman 
 (1985) beskriver, at måden, hvorpå en person vur-
 derer stressoren bestemmer, hvordan vedkommen-
 de reagerer eller tackler disse. En række personlige 
 konceptuelle faktorer er grundliggende for hvor-
 dan stressorerne opleves, herunder kapaciteter, 
 færdigheder og evner, begrænsninger, ressourcer 
 og normer. Stresshåndteringen beskrevet af Laza-
 rus og Folkman (1985) indebærer dermed en mere 
 specifik proces med kognitiv tilgang. Det handler 
 om, hvorvidt personen har mentale ressourcer til 
 at håndtere eller kontrollere den udfordring som 
 vedkommende står over for  (Lazarus & Folkman, 
 1984; Lazarus, 1985).  I forhold til Karasek og Theo-
 rells (1990) forståelse af stress bliver dette således 
 en mere kognitiv forståelse af begrebet. Begge disse 
 forståelser kan dog siges at være mere klassiske for-
 ståelser som nyere forståelser bygger videre på. Et 
 nyere eksempel på forståelsen af stress beskrives i 
 denne model af Robbins et al. (2010) som viser de 
 faktorer der kan påvirke mennesket indefra eller 


udefra og som kan forårsage stress, hvis mennesket 
 ikke er i stand til at håndtere kravene (Robbins, 
 Judge, & Campbell, 2010 - næste side)


Stress er uundgåeligt, men ikke al stress er ube-
 hagelig. Der er situationer hvor vi forholder os til 
 behagelige situationer eller begivenheder, der for-
 årsager stress: bryllupper, fødsler, genforeninger 
 med gamle venner og mange andre lignende situa-
 tioner (Robbins et al., 2010)


Spørgsmålet der i spørgeskemaet referer til stress, 
 specificerer ikke hvorvidt det er positiv eller skade-
 lig stress (DASS 42). Svarene vil kun indikere om 
 der er en forandring af stressniveauet efter en coa-
 ching i naturen. 


Ovenstående er alle eksempler på, hvordan 
 man kan forstå begrebet stress. I denne undersø-
 gelse forstås stress ud fra Robbins (2010) model, 
 hvor forståelsen beskriver at nogle ydre eller indre 
 uoverskuelige faktorer kan lede til at vedkommen-
 de oplever stress.  


I nærværende undersøgelse bliver det under-
 søgt, hvor stresset deltagerne føler sig før og efter 
 coaching i naturen. Herved bliver stress et væsent-
 ligt begreb i denne undersøgelse. Hvis coaching i 
 naturen har en positiv effekt, kan der argumenteres 
 for, at deltagernes stressniveau vil falde efter de er 
 blevet coachet i naturen. 



Hvordan er tilhørsfølelsen  defineret og relevant  i denne artikel? 


Det lille spædbarn knytter sig til sin omsorgsper-
 son fra fødslen. Denne kontakt danner grundlag 
 for den tilhørsfølelse (oversat fra Belongingness), 
 som mennesket søger for at undgå ensomhedsfølel-
 sen eller følelsen af at være fremmedgjort. Tilhørs-
 følelsen kan forstås på mange måder, og begrebet 
 er derfor beskrevet på mange måder i litteraturen. 


Model 1: Krav-kontrol model (Karasek & Theorell,1990)



(7)I denne undersøgelse forstås Belongingness ud fra 
 Lee og Robbins’ forståelse, der i artiklen Measuring 
 Belongingness: The Social Connectedness and the So-
 cial Assurance Scale fra 1995 beskriver belonging-
 ness som bestående af tre elementer: kammerat-
 skab, tilknytning og sammenhæng. Modellen har 
 sit udspring i udviklingsteorierne omhandlende 
 tilknytning af Bowlby og Ainsworth (Lee & Rob-
 bins, 1995). 


De tre elementer dannes tidligt i barnets liv og 
 udvikles gennem barndommen. Kammeratskab 
 udvikles når barnet som spæd danner et bånd til 
 sin omsorgsperson. Her er ønsket, at denne kontakt 
 skaber fundamentet for selvværdet gennem følelsen 
 af sikkerhed og det at blive set/mødt af omsorgsper-
 sonen. Denne følelse følger barnet gennem dets op-
 vækst og den ligger til grund for den kontakt barnet 
 etablerer til sine venner. Hvis ikke denne etablering 
 fra spædbarnsalderen er intakt, kan personen som 
 voksen have svært ved at have et tilstrækkeligt 
 selvværd samt sociale færdigheder, hvilket er en 
 nødvendighed i forhold til sunde relationer  (Lee 


& Robbins, 1995). Den næste følelse, behovet for 
 tilknytning, opstår i ungdomsårene hvor barnet/


den unge søger venner med præferencer lignende 
 dets eget. At blive anerkendt af artsfæller fremmer 
 og styrker den unges selvværd. Måden at opleve 
 tilknytningen kan være gennem gruppeaktiviteter, 
 eksempelvis sociale aktiviteter, sport og kulturakti-
 viteter. Unge der oplever disse aktiviteter som væ-
 rende positive udvikler et godt selvværd, hvor de 


unge som ikke oplever gruppeaktiviteter som posi-
 tive, søger en-til-en relationen. En-til-en relationen 
 betyder at den unge søger en anden ung som med 
 sin tilstedeværelse beroliger, hvorved dennes del-
 tagelse i aktiviteten i gruppen er forudsat at denne 
 anden deltager. Aktiviteten presser deres selvværd 
 og de kan føle at de ikke er hører til (Lee & Robbins, 
 1995; Spaten, 2014). Koblingen af de to førnævnte 
 skaber en følelse af sammenhæng, som strækkes sig 
 ind i voksenlivet. Er der balance mellem kamme-
 ratskabsfølelsen og tilknytningen vil den unge føle 
 sig tryg iblandt mennesker, der er anderledes end 
 dem selv. 


Behovet for at høre til, henviser til et menneske-
 ligt følelsesmæssigt behov for at tilknytte sig og bli-
 ve accepteret af medlemmer i en gruppe. Behovet 
 for at høre til er dybere end blot at være en del af 
 gruppen. Det centrale er at blive accepteret, få op-
 mærksomhed og støtte fra medlemmerne i grup-
 pen. I nærværende undersøgelse er der spørgsmål 
 vedrørende behovet for at høre til i en gruppe og 
 det er interessant at se om coaching i naturen på-
 virker følelsen, da behovet for at høre til i en gruppe 
 kan påvirke ens adfærd, tro og holdning. 



Hvordan er velbefindende  defineret og relevant  i denne artikel? 


I litteraturen er velbefindende (oversat fra well-
being) et begreb, der tillige er undersøgt og forstået 
på mange forskellige måder. Eksempelvis beskriver 
Model 2: A Model of stress (Robbins et al. 2010)



(8)WHO (2014) sundhed som: ” Health is a state of 
 complete physical, mental and social well-being 
 and not merely the absence of disease or infirmi-
 ty.” Ud fra denne definition ses altså blandt andet, 
 hvordan sundhed forstås som en tilstand af velbe-
 findende, hvor det enkle individ kan realisere sit 
 eget potentiale og klare det normale stress i livet. 


Hvor Green, Grant & Oades (2006) beskriver ens 
 velbefindende som det at opnå det mål man efter-
 stræber. Det er gennem 20 år blevet undersøgt, 
 at progressionen mod vigtige gøremål er forbun-
 det med øget velbefindende. Med mål forstås en 
 stræben efter personlig selvændring, forbedret 
 mening og formål med livet  (Green, Oades, & 


Grant, 2006). Et andet eksempel på definitionen 
 af velbefindende, ses i undersøgelsen af Prochaska 
 et al. (2012), hvor velbefindende inkluderer flere 
 domæner, herunder fysisk helbred, følelsesmæssig 
 sundhed, livskvalitet, lykke, sociale relationer og 
 godt arbejdsmiljø  (Prochaska et al., 2012). 


I trivselsteorien menes det ikke at der er en defi-
 nition på velbefindende, men det snarere er en kon-
 struktion med flere målbare elementer, som hver 
 bidrager til trivsel (Seligman, 2011). Elementerne 
 består af tre egenskaber, der tæller som et element: 


1  Det bidrager til trivsel


2  Mange forfølger det for dets egens skyld, ikke 
 blot for at få noget ud af andre elementer
 3  Det defineres og måles uafhængigt af det andet 


element. (Segliman, 2011).


Trivselsteorien har fem elementer og hver af disse 
 fem har de tre egenskaber. De fem elementer er po-
 sitiv følelse, engagement, mening, positive relatio-
 ner og gennemførelse.  


Man kan derfor summere at begrebet velbefin-
 dende er omfattende, men overordnet handler det 
 om det enkelte individs trivsel, hvor fokus er på 
 positiv sundhedsrelateret livskvalitet, hvilket be-
 tyder positive følelser, psykologiske ressourcer og 
 mestring. Derfor forstås velbefindende i artiklen 
 som det psykiske velbefindende, hvilket indebærer 
 fraværet af generelle psykopatologiske symptomer, 
 samt tilstedeværelse af positive følelsesmæssige og 
 kognitive funktioner, en passende balance mel-
 lem positive og negative påvirkninger og evnen til 
 at leve et fuldt og produktivt liv.  PERMA skal ses 
 som den model der bruges i coachingen. 



Coaching over telefon     som interventionsform  


Bredt & Knierim (2018) beskriver, hvordan de fin-
 der det gavnligt at benytte sig af telefoncoaching. I 
 denne forbindelse argumenteres for, hvordan det 
 er gavnligt ikke at kunne se coachee, da det visuelle 
 indtryk kan reducere hørelsen (Bredt & Knierim, 
 2018). På baggrund af dette argumenterer Bredt 


& Knierim (2018) for, at man som coach oplever 
 klienten mere intens samt en speciel form for nær-
 hed, da man eksempelvis kan høre vedkommen-
 des vejrtrækning på en anden måde sammenlig-
 net med en almindelig coachingsession, hvor man 
 sidder over for personen. Ligeledes mener Bredt 


& Knierim, at et trygt miljø kan være støttende i 
 samtalen, hvilket telefoncoaching giver mulighed 
 for (Bredt & Knierim, 2018). 


Andre undersøgelser har ligeledes vist, at tele-
 foncoaching kan have positive effekter. Eksempel-
 vis har en undersøgelse foretaget af Mohr i 2012 
 vist, at telefoncoaching havde en lige så gavnlig ef-
 fekt som, hvis coachingen havde fundet sted ansigt 
 til ansigt. Yderligere viser resultaterne fra denne 
 undersøgelse, at telefoncoaching reducerer nogle 
 af de barrierer som klienten kan have ved coaching 
 (Mohr et al., 2012).


Med viden om, at telefoncoaching har positive 
 effekter på klienterne, forventes at når vi sammen-
 holder begreberne stress, velbefindende og tilhørs-
 forhold vil telefoncoachingen sammen med natu-
 ren kunne påvirke de selvrapporterede oplevelser.   



Metode


Det grundlæggende mål med denne undersøgelse 
 er at finde ud af om coaching i naturen har en ind-
 virkning på klientens velbefindende (trivsel), stress 
 niveau og tilhørsforhold. 


Det oprindeligt skitserede design har ikke kun-
 net lade sig gøre grundet Covid-19, da designet 
 var tiltænkt at samle minimum 25 psykologistude-
 rende fra 6. semester. De studerende skulle danne 
 et fast par, hvor de to og to skulle coache hinanden 
 i 15 minutter, hvorefter de skulle skifte. Selve de-
 signet var opstillet som en replikation af Palmer og 
 O’Riordan’s undersøgelse fra 2019.  


Da det ikke var muligt at gennemføre, blev de-
signet ændret til coaching over telefonen af en kan-
didatstuderende, og klienterne var ikke længere 
psykologistuderende. Dette betød, at fokusgrup-



(9)pen dækkede meget bredt med mænd og kvinder i 
 aldersgruppen 18-56 år, studerende, arbejdsløse og 
 mennesker på arbejdsmarkedet.  


Udgangspunktet i undersøgelsen blev modifice-
 ret og tilpasset de omstændigheder som indtraf i 
 forlængelse af Covid-19. 



Design


I studiet blev de samme deltagere testet to gange, 
 hvor de udfyldte et selvrapporterings vurderings-
 skema/holdningskema på tre parametre: velbefin-
 dende, stress og tilhørsforhold. 


Deltagerne modtog en informationsmail, samar-
 bejdskontrakt og en samtykkeerklæring, og kun de 
 deltagere der indvilgede i kontrakten blev udtaget 
 til deltagelse. 


Herefter modtog den enkelte deltager et spør-
 geskema, som skulle udfyldes før coaching i natu-
 ren, gerne 2 døgn inden. Derved kunne det sikres, 
 at skemaet var besvaret ved starten af coaching. 


Dernæst aftaltes en tid over telefonen, hvor poten-
 tielle emner – i forhold til tidsrammen på de 30 
 minutter – blev drøftet. Samtalen over telefon før 
 coachingen dannede endvidere indtryk af emnet, 
 samt skabte en kontakt, således at coachingen kun-
 ne starte uden brug af de afsatte 30 minutter. 


Deltageren blev ringet op på det aftalte tidspunkt, 
 og sessionen gennemførtes på ca. 30 minutter. Der-
 efter blev spørgeskema to, sendt kort efter samta-
 len, besvaret af de enkelte deltagere elektronisk.  


Respondenter blev bedt om at gå i blå områder, 
 hvilket betyder, at de meget gerne måtte gå langs 
 vandet eller havet og var dette ikke en mulighed, 
 kunne skoven bruges. De måtte ikke gå i byen (be-
 byggelse) eller i villakvarterer. Eftersom coachin-
 gen er foregået over en telefon, er der ingen garanti 
 for, at de har været i naturen, hvilket kan siges at 
 være en fejlkilde, der må tages højde for. 


Af etiske overvejelser i forhold til spørgeskema-
 et og den efterfølgende coaching er respondent i 
 informationsmailen, samt i infoteksten gjort op-
 mærksom på, at deres anonymitet vil blive beskyt-
 tet, samt at alle informationer vil være fortrolige. 


Ydermere blev der ved den indledende samtale 
 spurgt om respondenten har læst og accepteret 
 samarbejdskontrakten og samtykkeerklæringen.  


Desuden er respondenten gjort opmærksom på, 
 at det til enhver tid er muligt at afbryde deltagelse 
 i undersøgelsen uden konsekvenser. 



Deltagere


Deltagergruppen var i alt 35 respondenter spredt 
 over hele Danmark, som blev fundet blandt ven-
 ners venner og deres kollegaer. Gruppen af re-
 spondenter bestod af studerende fra både UCN og 
 universiteterne, arbejdsmarkedet og arbejdsledige. 


Der deltog 15 mænd i aldersgruppen fra 21 år til 
 65 år, hvor fem var studerende, ni var på arbejds-
 markedet og en var arbejdsledig.


Gruppen af kvinder, hvor der var 20 responden-
 ter, var i aldersgruppen fra 18-54 år, otte af kvin-
 derne var studerende, otte var på arbejdsmarkedet 
 og fire var arbejdsledige.


Derudover blev ingen detaljer om deltagerne 
 indsamlet. Det betyder, at ingen forhistorie vedrø-
 rende mentale tilstand, familiære baggrund eller 
 sociale relationer foreligger. 



Materiale


Deltagerne blev bedt om at udfylde to spørgeske-
 maer med Likert-skalaen, som tidligere nævnt 
 både før og efter coachingen. Det første skema 
 blev sendt på mail eller som link til deltageren in-
 den coachingaktiviteten, hvor de blev bedt om at 
 vurdere deres holdning til deres velbefindende, de-
 res stressniveau og behov for social kontakt i den 
 givende situation og ligeledes vurdere deres for-
 ventning til, hvordan en coaching over telefonen 
 ville opleves. 


Efter at respondenten var blevet coachet blev 
 et tilsvarende spørgeskema sendt på mail eller 
 link. Den eneste forskel i dette spørgeskema var 
 spørgsmålet om telefoncoachingen. Her skulle 
 respondenterne besvare, hvorledes de havde op-
 levet sessionen.  


Der blev specificeret i infoteksten, at responden-
 ten skulle læse hele udsagnet før besvarelse, samt 
 at det var vigtigt at tage klar stilling til spørgsmålet, 
 således respondenten så vidt muligt ikke benyt-
 tede svarmuligheden i midten, som er henholdsvis 


”hverken enig eller uenig” eller ”indimellem”. Ef-
 tersom der er benyttet både en 5 og 7 Likert- skala, 
 er det tydeliggjort i infoteksten, at svarmulighe-
 derne er anderledes ved disse besvarelser end de 
 foregående. 


Spørgeskemaet er inddelt således, at de første 
fem spørgsmål beder om respondentens oplevelse 
af deres velbefindende, derefter følger et spørgs-
mål om respondentens stressniveau. De to næste 



(10)spørgsmål spørger ind til respondentens fælles-
 skabsfølelse og det sidste spørgsmål er igen i for-
 hold til oplevelsen af velbefindende. Alle svar bør 
 tage udgangspunkt i nuværende situation. Til slut 
 i spørgeskemaet er der et spørgsmål til responden-
 tens forventning og oplevelse af telefon coaching.



Resultater


Forventningen til denne undersøgelse er, at del-
 tagerne (n=35) som bliver coachet i naturen vil 
 opleve en ændring i deres selvrapporterede vel-
 befindende, stressniveau og tilhørsforhold fra før 
 interventionen til efter. Det undersøgte sample be-
 står som nævnt af 35 personer og er fundet ved be-
 kvemmelighedssampling. Som nævnt er der ikke 
 indsamlet oplysninger om køn, alder eller andre 
 demografiske oplysninger. 


Til indsamlingen af data i dette studie er anvendt 
 en Likert-skala, med data på ordinalt niveau. Der 
 er ikke blevet testet for normalfordeling i datasæt-


tet. Respondenterne er blevet bedt om at angive 
 deres oplevelse på en skala, hvor hvert niveau er 
 inddelt i numerisk værdi, der normalt starter ved 1 
 og øges med en for hvert niveau (Jamieson, 2004). 



Deskriptiv statistik


Med henblik på at kunne sammenligne resultatet 
 af indeværende studie med Palmer & O’Riordan 
 (2019), der behandler sine data som værende på 
 interval niveau er der således både beregnet me-
 dian og gennemsnitsværdier for indsamlede data. 


Det fremgår af graferne for stress og velbefin-
 dende at interventionen har haft en effekt, da der 
 sker et fald i stress og en stigning i velbefindende.


På figur 1 ses et fald 3.00 (pre) til 2.46 (post) i 
 stressniveau.


Ved velbefindende ses ud fra figur 2, at der sker 
 en stigning fra 4,17(pre) til 4,52 (post) efter tele-
 foncoaching i naturen.
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Stressniveau - Mean and Median scores


Figur 1. Likert skala 5-points ud fra spørgsmålet ”Jeg er anspændt og har svært ved at slappe af” 1 = Meget 
 sjældent og 5 = Meget ofte
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Wellbeing - Mean and Median scores
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Figur 2. Deltagernes velbefinde målt på en 7-points Likert skala fra hvor 1 er mindst wellbeing og 7 er mest 
wellbeing



(11)I forhold til tilhørsforholdet (belongingness) ser 
 der ud fra figur 3 en meget lille ændring i mean 
 score/gennemsnittet pre 3,17 og post 3,14. 


I forhold til forventning og oplevelse af telefon-
 coaching ses på figur 4, ligeledes en meget lille æn-
 dring af Mean score/ gennemsnittet. Før telefon-
 coaching i naturen vises værdien 1,85, hvor tallet 
 er 1,79 efter gåturen.



Inferentiel statistik


Som det ses ved deskriptiv statistik, er der en for-
 skel i pre- og post-scorer for alle fire parametre. I 
 indeværende studie anvendes Wilcoxon Signed 
 Ranks Test til at beregne, hvorvidt der forefindes 
 en signifikant forskel i deltagernes velbefindende, 
 stressniveau og følelse af tilhørsforhold før og efter 
 interventionen. Der undersøges ligeledes, hvorvidt 
 der er en signifikant forskel mellem deltagernes 
 forventninger til telefon-coaching og deres ople-
 velse af telefoncoaching.


For deltagernes forventning til telefoncoaching 
 (om de forventer at det bliver en positiv oplevelse) 
 er der ikke en ændring ift. deres oplevelse af tele-
 foncoaching (var det en positiv oplevelse) (Mdnfør


= 2, Mdnefter = 2), mens der ses en lille ændring i de 
 beregnede gennemsnitsværdier (Mpre = 1,85, Mpost


= 1,79). Wilcoxon Singed Ranks test viste ikke sig-
 nifikans (Z = -0,423, p = .672).


Undersøgelsen viser et tilnærmelsesvist signifi-
 kant fald i oplevelsen af stress hos deltagerne (Mdn-


før = 3,00, Mdnefter = 2,00, Z = -1,915, p = .056).


For deltagernes følelse af tilhørsforhold ses der 
 en ikke signifikant ændring (Mdnfør = 3,50, Mdnefter


= 3,00, Z = -0,10, p = .99).  


Ændringen i deltagernes velbefindende før (Md-
 nfør = 4,20) og efter (Mdnefter = 4,60) interventionen 
 nærmede sig signifikans (Z = -1,789, p = .074).


Resultaterne viser at ingen af ændringerne er 
 signifikante, men ændringen i stressniveau er tæt 
 på (0,056) og velbefindende (0,074) tilsvarende 
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Belongingness - Mean and Median scores


Figur 3. Følelse af belongingness: 1 = Ingen følelse af belongingess og 5 = Stor følelse af belongingness


Figur 4. 4-points Likert skala (1 = Meget positiv - 4= Meget negativ) 


Likert skala fra 1 til 4 hvor 1 = Meget positive forventning/oplevelse og 4 = Meget negativ forventning/oplevelse.
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Oplevelse af coaching over telefon - Mean and Median scores



(12)samme vej. Tilhørsforholdet ligger højt (0,99), det 
 kunne måske tyde på at målemetoden, interven-
 tionen eller det samlede undersøgelsesdesign har 
 været dårligt til at kigge på dette parameter. 



Diskussion


I det følgende diskuteres forskningsspørgsmål og 
 analyseresultaterne i forhold til tidligere forskning 
 inddelt efter stress, velbefindende og tilhørsfølel-
 sen, samt oplevelsen af coaching 


“People with access to nearby natural settings 
 have been found to be healthier overall than other 
 individuals. The longer-term, indirect impacts (of 


‘nearby nature’) also include increased levels of sat-
 isfaction with one’s home, one’s job and with life 
 in general” (Maller, Townsend, Pryor, Brown, & 


St Leger, 2006). Ovenstående citat fra Maller et.al. 


(2006) vidner om, at naturen har en positiv ind-
 virkning på mennesker. Resultaterne fra nærvæ-
 rende undersøgelse er ligeledes med til at under-
 støtte denne pointe, idet der ses en positiv ændring 
 i den selvrapporterede oplevelse før og efter turen. 


Denne undersøgelse viser et positivt resultat, 
 som ligeledes ses i andre undersøgelser, hvor re-
 spondenterne har modtaget intervention i naturen 
 (Palmer & O’Riordan, 2019). Den korte ekspone-
 ring for naturen har forbedret velbefindende og 
 reduceret stressniveauet, uanset intensiteten, køn, 
 alder og baggrund. Samme resultater fandt Brit-
 ton et al. i sin undersøgelse fra 2020, hvor effekten 
 af naturen på respondenternes velbefindende blev 
 undersøgt (Britton et al., 2020). Resultatet i denne 
 undersøgelse viste en positiv ændring i både stress 
 og velbefindende. Dette kan tages til indtægt for, at 
 den selvrapporterede oplevelse har givet en positiv 
 forbedring af deltagernes stressniveau og velbefin-
 dende. Hvis dette holder svarer det overens med 
 resultaterne i Palmer & O’Riordans undersøgelse 
 fra 2019. Undersøgelsens resultater viste en stig-
 ning i meanscore fra 3,72 (pre) til 4,33 (post) i vel-
 befindende. Stigningen er kun svagt højere end i 
 nærværende undersøgelse, hvilket f.eks. kan skyl-
 des, at coachingen i denne undersøgelse er foregået 
 over telefonen, hvor coach og coachee i Palmer & 


O’Riordans (2019) undersøgelse var fysisk sam-
 men i naturen. Herved er der altså en væsentlig 
 forskel mellem nærværende undersøgelse og Pal-
 mer & O’Riordans (2019) undersøgelse. 


Det er vanskeligt at vide hvad forskellen i resul-
 taterne kan skyldes, men coaching over telefon gør 
 det umuligt at afstemme kropssprog og emotioner, 


hvilket er relevant og vigtig i udforskningsfasen. 


Det at have øjenkontakt, lytte nonverbalt med små 
 nik er ikke muligt i telefoncoaching, hvilket kan 
 gøre det sværere at skabe en god kontakt i udforsk-
 ningsfasen (Hill, 2014). En anden udfordring i for-
 hold til undersøgelsens intervention / coaching, er 
 den sociale blanding af respondenter (gruppen 
 består af respondenter med forskellige evner eller 
 diagnoser), hvilket kan være en udfordring, når det 
 ikke er muligt at skabe den kontakt, som gør sig 
 gældende i udforskningsfasen (Britton et al., 2020). 


Gennemførelsen har betydet en variation i coa-
 chingens intensitet på baggrund af respondenter-
 nes behov og variationen af denne kontakt ses mu-
 ligvis i resultaterne. Det samme gør sig gældende 
 med de respondenter, som var mindre engageret. 


Deltagernes oplevelse af coaching, samt hvordan 
 de tidligere har benyttet naturen, er aspekter der li-
 geledes kan påvirke resultatet (Britton et al., 2020). 


I gennemgangen af forskningslitteraturen om at 
 tilhøre en gruppe viser forskningen, at det at være 
 en del af en gruppe, har en positiv effekt. Til tider 
 kan det være mere effektivt end ved en-til-en-in-
 terventioner, da der rapporteres om fordele ved at 
 få venner, være mindre socialt isoleret og føle sig 
 mere afslappet i relationen med sine venner  (Car-
 rico, Rockefeller, Bega, & Mazur, 2018). Tilhørsfø-
 lelsen er den følelse som dannes i barndommen og 
 som er personens grundlæggende følelse af lighed, 
 tillid og samhørighed. I denne undersøgelse sås 
 ingen målbar effekt på tilhørsfølelsen. Dette kan 
 skyldes, det ikke var muligt at opbygge den tillid, 
 som er en forudsætning for at mennesker føler sig 
 socialt forbundet. Respondenterne kan, ifølge Lee 


& Robbins have tilstrækkelige sociale færdighe-
 der til at opretholde tætte relationer, men nogle af 
 dem føler sig måske frustreret og føler manglende 
 forståelse fra coachen, hvilket kan påvirke deres 
 selvrapporterede oplevelse (Lee & Robbins, 1995). 


Med hensyn til resultatet af tilhørsforhold, kan 
 det ydermere skyldes, at respondenterne muligvis 
 har oplevet en ensomhed, hvilket er relevant idet 
 coachingen foregik over telefon og derfor kan det 
 diskuteres om coaching over telefonen er den rig-
 tige tilgang når der ønskes en ændring på tilhørs-
 forhold. Yderligere kan man argumentere for, at 
 tilhørsforhold er en udviklingsproces, hvilket ikke 
 er muligt grundet designet i denne undersøgelse. 


Stress påvirker ens velbefindende, og mange 
mennesker føler sig tilpas når de har et tilhørsfor-
hold, i denne undersøgelse coachen, hvilket kan 



(13)være en blandt flere grunde til at resultaterne i 
 denne undersøgelse ikke er signifikante. 



Konkluderende bemærkninger


Undersøgelsen som danner baggrund for denne 
 artikel blev udført medens der i Danmark var ned-
 lukning på grund af COVID-19. Nedlukningen 
 gjorde, at designet måtte ændres og coachingen 
 måtte udføres over telefonen. Disse ændringer be-
 tød, at det ikke længere var muligt at lave en direkte 
 og intenderet replikation / gentagelse af Palmer og 
 O’Riordans undersøgelse fra 2019. Således lyder 
 forskningsspørgsmålet. Hvordan oplever mennesker 
 at blive telefoncoachet i naturen og er der sammen-
 hæng mellem dette og deres oplevelse af velbefinden-
 de, stress og tilhørsforhold?


Formålet med undersøgelsen har været at skabe 
 viden om på hvilken måde naturen har en ind-
 virkning på respondentens selvrapporterede ople-
 velse i forhold til stress, velbefindende og følelsen 
 af tilhørsforhold, efter at de er blevet coachet over 
 telefonen ude i naturen. Der findes som tidligere 
 nævnt en række undersøgelser på området og der-
 med findes teoretisk belæg for at hævde naturens 
 positive påvirkning af mennesket. Det kan f.eks. 


være øget kreativitet, velbefindende og reducering 
 af stressniveau (Annerstedt & Währborg, 2011; Pal-
 mer & O’Riordan, 2019; Pretty et al., 2007). Men 
 et andet aspekt er at coaching i naturen ændrer 
 ved konstellationen mellem coach og coachee, da 
 oplevelsen af den klassiske ”formalitet” i sessionen 
 bliver brudt (Revell & McLeod, 2016).


I nærværende undersøgelses sås ingen signifi-
 kante resultater, der kunne påvise at naturen havde 
 en påvirkning på stressniveauet, velbefindende eller 
 følelsen af tilhørsforhold. Der sås derimod et lille 
 interessant fald i meanscore stress samt en lille stig-
 ning i velbefindende meanscore. Hvorimod både 
 tilhørsforhold og telefoncoaching ingen ændring 
 kunne påvises i meanscore.  


Resultaterne i denne undersøgelse støtter såle-
 des ikke utvetydig tidligere forskning på området 
 (f.eks. Palmer & O’Riordan, 2019). Diskussionen 
 har berørt at i denne undersøgelse har coachin-
 gen fundet sted via telefonen, hvilket kan betyde 
 at designet, specielt i forhold til tilhørsforhold ikke 
 har været profitabelt. Det er ligeledes for respon-
 denterne sandsynligvis en uvant situation at blive 
 coachet, idet deltageren ikke har anmodet om coa-
 ching på grund af en problemstilling, men mere 
 som en del af et eksperiment, hvilket muligvis kan 


pege på at deltagernes selv rapporterede oplevelse 
 er skævet af coachingen og ikke naturen.  


Ligeledes viser resultaterne i denne undersø-
 gelse ikke om coaching over telefonen bidrager 
 til stigning i den selvrapporterede oplevelse, eller 
 hvorvidt det er turen i naturen, som har en effekt. 


Ligeledes kan det at deltage i en fysisk aktivitet eller 
 vejret i sig selv ikke påvises at være en positiv på-
 virkning. Ydermere har der i nærværende under-
 søgelse ikke været en kontrolgruppe, hvilket kunne 
 have været relevant i forbindelse med spørgeske-
 maet i forhold til formuleringen af spørgsmålene 
 og layout. Det er derfor relevant at fortage en større 
 undersøgelse, med flere deltagere, mere detaljere-
 de spørgeskemaer og et mere struktureret studie. 
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