
1 

Mødres deltagelse i et træningsfællesskab 
 

 
Tema: Kandidatspeciale 
Projektperiode: Forår 
Semester: 4. semester KA   
Uddannelse: Idræt KA 
Projektgruppenr.: hst-24-idr-10-10102  
Gruppemedlemmer: Josefine Gudmundsen (20184149), jgudmu18@student.aau.dk 
Vejleder: Sine Agergaard 
Antal anslag: 83.306 (34 sider á 2400 anslag) 
Bilagsantal: 3, 35 sider 
Afleveret: 31.05.2024 



2 

1. Indholdsfortegnelse  

Indholdsfortegnelse 

Mødres deltagelse i et træningsfællesskab	..................................................................................................................	1	

1.	 Indholdsfortegnelse	.................................................................................................................................................	2	

2.	 Abstract	.....................................................................................................................................................................	4	

3. Indledning	......................................................................................................................................................................	5	
3.1 Problemformulering	.......................................................................................................................................................................	7	

4. Litteratursøgning	.........................................................................................................................................................	8	
4.1 Prisma flowchart	...........................................................................................................................................................................	10	

5. Teori	..............................................................................................................................................................................	11	
5.1 Psykosociale mekanismer	..........................................................................................................................................................	12	

5.1.1 Social støtte	.......................................................................................................................................................................	12	
5.1.2 Social indflydelse	............................................................................................................................................................	13	
5.1.3 Socialt engagement	.......................................................................................................................................................	13	
5.1.4 Psykologiske mekanismer	..........................................................................................................................................	14	

6. Videnskabsteori	..........................................................................................................................................................	15	
6.1 Forskertype	......................................................................................................................................................................................	15	
6.2 Pragmatisme	....................................................................................................................................................................................	16	

7. Design og metode	........................................................................................................................................................	18	
7.1 Kontekst for projektet	..................................................................................................................................................................	18	
7.2 Aktionsforskning	...........................................................................................................................................................................	18	

8. Cyklus	...........................................................................................................................................................................	20	
8.1 1. Cyklus	............................................................................................................................................................................................	20	
8.2  Evalueringsnoter	..........................................................................................................................................................................	20	
8.3 2. Cyklus	............................................................................................................................................................................................	22	
8.4 Evaluering	........................................................................................................................................................................................	22	

9. Workshop	.....................................................................................................................................................................	24	
9.1 Workshop inspireret af life stories	.........................................................................................................................................	24	
9.2 Evaluering	........................................................................................................................................................................................	25	
9.3 Interviewguide og semistruktureret interview til workshop	........................................................................................	25	
9.4 Valg af informanter og adgang til feltet	..............................................................................................................................	26	
9.5 Etik	.......................................................................................................................................................................................................	26	



3 

9.6 Optagelse	...........................................................................................................................................................................................	27	
9.7 Transskription af workshop	......................................................................................................................................................	27	
9.8  Feltnoter	...........................................................................................................................................................................................	27	

10. Analysemetode	..........................................................................................................................................................	31	

11. Analyse	.......................................................................................................................................................................	33	
11.1 Social support	...............................................................................................................................................................................	33	
11.2 Social indflydelse	........................................................................................................................................................................	34	
11.3  Socialt engagement	...................................................................................................................................................................	36	
11.4 The mental load	...........................................................................................................................................................................	36	
11.5  Den gode mor	..............................................................................................................................................................................	39	
11.6 Sammenfatning	............................................................................................................................................................................	41	

12. Diskussion	..................................................................................................................................................................	43	
12.1 The mental load	...........................................................................................................................................................................	43	
12.2 Metodediskussion	........................................................................................................................................................................	44	

13. Konklusion og perspektivering	.............................................................................................................................	45	

14. Litteraturliste	............................................................................................................................................................	46	

 
 

 

  



4 

2. Abstract  
 
This project aimed to answer the research question: “How can an action research process aimed 

at exercise for women with young children help identify psychosocial mechanisms that 

influence their participation??” The method used in this project is action research, involving 

the participation of women in two workshops. The mechanisms impacting participation in the 

training are based, among other factors, on Lisa Berkman's conceptual model, which explains 

how social networks affects general mental and physical health. 

In the workshops the theory-driven themes of social support, social engagement, and social 

influence were explored together with the women. All three themes appeared to significantly 

influence women's participation in the training community. Women indicated that their social 

network greatly impacts their decision to participate. Furthermore, the project highlighted how 

the concept of The Mental Load generally affects women's participation. Although the women 

did not explicitly mention The Mental Load in the workshops, it turmed out in the analysis as 

an important factor. This phenomenon describing the invisible burden that some women carry 

appeared to contrain their leisure time participation, making it crucial to discuss further how 

sporting communities can be organized to support participation of young women with kids. 
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3. Indledning  
Følgende kandidatspeciale har til formål at identificere, og videnskabeligt dokumentere, en 

idrætsvidenskabelig problemstilling nemlig faldet i idrætsdeltagelse blandt 30-39årige kvinder  

(Rask et al., 2022). Et fald der menes at være forbundet med, at mange kvinder i denne alder 

har små børn og mere sjældents deltager i fysisk aktivitet og træning (Bialeschki, 1994). 

Rapporten belyser at anddelen der af idrætsaktive voksne danskere er faldet med fire 

procentpoint fra 2016 til 2020, hvilken er med til at forsætte udviklingen fra 2011 og til 2016, 

hvor idrætsdeltagelsen fral fra 64 pct. Til 61 pct. (Rask et al., 2022). Ydernere er der blandt 

voksne en sammenhæng mellem omgangskredsens idrætstendenser og deres egen tilbøjelighed 

til at dyrke idræt (Rask et al., 2022). Projektets problemstilling er valgt på baggrund af en 

kritisk refleksion omkring min egen manglende idrætsdeltagelse, efter jeg er blevet mor. Jeg 

ønsker at forholde mig undersøgende og kritisk til, hvorfor dette problem ser ud til at optræde 

ikke kun for mig, men også mange andre kvinder/mødre i min aldersgruppe. Samtidig vil jeg 

gerne forandre på dette, ikke kun et individuelt plan, men pege på det som værende et 

strukturelt problem for samfundet.   

 

På samfundsmæssigt plan er det vigtigt at belyse den fraværende fysiske aktivitet hos kvinder, 

og i denne kontekst finder jeg det relevant at kigge på mødre. Dette finder jeg blandt andet 

relevant, da evidens viser at unge kvinder der er mødre til små børn, deltager i mindre fysisk 

aktivitet end kvinder på samme alder, uden børn  (Brown et al., 2001). Data viser at mødres 

manglende deltagelse i fysisk aktivitet er begrænset grundet en kombination af strukturelle 

ting, så som manglende tid, penge og energi, men også ideologiske ting så som "commitment" 

til andre og, mangel på social støtte fra partnere, familie og venner  (Brown et al., 2001).  

 

Blandt andet kan man muligvis forklare kvindernes manglende fritidsdeltagelse med mængden 

af arbejdsopgaver i hjemmet.  Kvinder bruger i dag, ifølge en undersøgelse af Rockwool 

fonden, 3,5 time om dagen på husligt arbejde og omsorgstimer, altså ulønnet arbejde. 

Hvorimod mænds bidrag til dette er omkring 2,5 time, altså hvad der svarer til en times forskel 

hver dag  (Bonke et al., 2018). Strukturelle barrierer som The mental load har i eftertiden af 

corona fået en del opmærksomhed. Deraf er der skabt mere opmærksomhed på at the mental 

load skal være en repræsentativ faktor når man laver sundhedsundersøgelser. Det kan ikke 

negligeres, at kvinder unægteligt bruger meget tid på ulønnet arbejde, såsom omsorgsarbejde, 

tænkning, organisering og planlægning for familien. Disse ting er ofte usynlige for andre at se, 
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men for kvinden selv, kan det have en stor indflydelse både emotionelt og kognitivt  (Dean et 

al., 2021). Hvorfor det er vigtigt at the mental load skal synliggøres som en problemstilling, 

hvorledes der skabes en forståelse for hvilke konsekvenser the mental load kan have for 

kvinderne i hjemmet.  

I denne opgave undersøges det blandt andet helt konkret i forhold til kvinders manglende 

deltagelse i fritidsfællesskaber. Det er en reaktion på, at forskning viser, at kvinder har en større 

tendens til ikke at deltage i fysisk aktivitet, og kvinders engagement i hjemmet er større end 

mænds engagement i hjemmet. Derfor er der på  globalt plan 31,7% inaktive kvinder hvorimod 

der 23,4% af mænd er inaktive  (Time to tackle the physical activity gender gap 2019). Det kan 

skyldes flere årsager, blandt andet påpeges det at kan det skyldes at kvinder stadig har den 

største rolle i hjemme, og derfor har mindre fritid end mænd  (Time to tackle the physical 

activity gender gap 2019). Derudover vises der eksempler på hvordan mødre føler sig som 

dårlige mødre, såfremt de bruger deres fritid på fysisk aktivitet (O'Brien et al., 2017). Dette kan 

blandt andet skyldes, at det kan være svært at gøre op med de traditionelle familieideologier og 

diskursen om “den gode mor”  (O'Brien et al., 2017). Diskursen om den gode mor kan være 

svær at gøre op med, da studier viser, hvordan mødre får dårlig samvittighed, når de forlader 

hjemmet uden deres børn. Derfor er det vigtigt at få skabt et rum, hvor det er acceptabelt og 

endda ses som en god ting, at mødre kan pleje sig selv, ved at tage til fysisk aktiviteter i deres 

fritid, da dette har en gavnlig effekt for mødrenes fysisk og psykiske velvære. Dette har et 

studie undersøgt, altså hvordan mødre emotionelt oplever fysisk aktivitet i deres fritid. Her 

finder studiet for eksempel frem til, at de barrierer der gør, at kvinderne i første omgang ikke 

deltager i fysisk aktivitet i fritiden er “discourses of intensive mothering”, "immobilising 

emotions” of "overwhelming tiredness". De finder desuden frem til, at mødrene gennem fysisk 

aktivitet i fritiden skal finde deres eget “personal space” uden for hjemmet, hvorledes de 

eksisterer i et samspil mellem krop, rum og følelser  (O'Brien et al., 2017).  

 

Samspil mellem krop, rum og følelser er en vigtig faktor for trivsel i forhold til mødres velvære, 

og der ønskes derfor i dette projekt at belyse disse faktorer som værende relevante at forholde 

sig til i forhold til fysisk aktivitet i fritidsfællesskaber. Projektet tager udgangspunkt i et 

aktionsforskningsprojekt. Aktionsforskningen i dette projekt har til formål at skabe forandring 

og refleksion for mødrene, hvorledes der ønskes at undersøge hvilke barrierer der afholder 

kvinderne fra at deltage i træningen, såvel som hvilke faktorer der ligger til grund for hvorfor 

kvinder deltager. Relevansen af dette projekt, er derfor at kunne være med til at identificere 
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problemstillinger for mødres idrætsdeltagelse i fritidsfællesskaber og stimulere refleksioner, 

således flere mødre kan motiveres til at prioritere deres fritid på fysisk aktivitet.  
 

3.1 Problemformulering  
Hvordan kan en aktionsforskningsproces rettet mod træning for kvinder med små børn bidrage 

til at identificere psykosociale mekanismer som har betydning for deres deltagelse?   
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4. Litteratursøgning  
Gennem litteratursøgningen i projektet gøres der både brug af en ustruktureret søgning og en 

struktureret bloksøgning. Den ustrukturerede søgning havde til formål at afdække 

problemstillingen i forhold til det overordnede tema, som er mødres deltagelse i 

fritidsfællesskaber som indeholder fysisk aktivitet. Der blev der søgt i databasen Google 

Scholar, hvorledes enkelte artikler læses overfladisk igennem, for at kunne identificere det 

teoretiske fundament, nyhedsinteressen og relevansen.  

 

Gennem de første fem artikler der blev søgt frem blev der tydeligt skabt et overblik over, at der 

er en forskel på fædres og mødres deltagelse i fysisk aktivitet i fritidsfællesskaber, og generelt 

at kvinder har mindre fritid end mænd, grundet større mængde af ulønnet arbejde i hjemmet  

(Bonke et al., 2018).  

 

Dernæst blev der søgt i henholdsvis Springer Link, PubMed og Scpous for en større indsigt i 

litteraturen. Pubmed benyttes primært som en database med medicinske tidsskrifter og 

sundhedsfagligt indhold, hvorimod Scopus er en mere “allround” database der både indeholder 

medicinske tidsskrifter men også samfundsvidenskabelige og humanistiske 

forskningsområder. Det stemmer overens med den mere samfundsvidenskabelige humanistiske 

tilgang, der er i dette projekt. Bloksøgningen der blev udført som en struktureret 

litteratursøgningsprces blev opstillet som følgende:  

 

Blok 1 

 

Mother 

Moms 

Mom  

Adults with kids 

Adults with young children 

 

Blok 1 danner et overblik over, hvem der er målgruppen, altså mødre, hvor der både er søgt på 

både mødre men også forældre generelt.  
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Blok 2 

 

Leisure time 

Physical activity 

Parental leisure time   

Free time 

Physical free time 

Sport  

Exercise 

 

Blok 2 danner overblikket over hvilken tid det handler om, altså mødres og forældres fritid, og 

at det skal være fysisk aktivitet i fritiden og ikke bare hvilken som helst fritidsaktivitet.  

 

Blok 3 

 

Gender gap  

Mental load 

Gender inequality  

Gender norms 

Gender differences 

 

Den sidste blok, blok 3 skaber overblikket over hvilken problemstilling der skal belyses, altså 

et ‘gender gap’ eller anden form for kønsforskel eller ulighed mellem kønnene. Derimod er der 

tilføjet ordet 'mental load’, da jeg fandt det interessant at i kølvandet på coronakrisen, er ‘The 

mental load’ blevet et stort nyhedsemne, der er blevet mere interessant for forskere at belyse  

(Dean et al., 2021). 
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4.1 Prisma flowchart  
Herunder ses et overblik over blandt andet hvor mange resultater søgningerne på henholdsvis 

Springer Link, Scopus og Pubmed har givet. Derudover fremgår det hvor mange artikler der er 

ekskluderet og hvorfor de er blevet det og til slut hvor mange artikler der fremgår i projektet. 

Inklusionskritiererne for valget af artikler har været at artiklen skal som minimum indeholde 

ordene som beskriver målgruppen, altså mødre, og fysisk aktivitet i deres fritid og barrierer 

som den mentale byrde, altså the mental load, eller andre mentale barrierer, kan have en effekt 

på mødrene idrætsdeltagelse.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figur 1 overblik over PRISMA flowchart inspireret af Page et. al 2021 (Page et al., 2021) 
  

Artikler identificeret: 
Springer Link (n = 418) 
Scopus  (n = 220) 
Pubmed  (n = 194) 
 
 
I alt (n = 832) 

Artikler ekskluderet ved 
søgning af udgivelsesår før 
2015 (n = 360) 
 

Screening af ttitel og keywords: 
(n = 472 ) 

Artikler ekskluderet 
(n =430 ) 

Dubletter (n = 42 ) Artikler eksluderet 
(n = 22 ) 

Fuldtekst screening: 
(n = 20 ) 

Artikler ekskluderet 
Indebar ikke fysisk aktivitet (n 
= 4) 
Indebar ikke personer i 
målgruppen (n = 8) 
 

Artikler inkluderet I 
undersøgelsen 
(n = 8 ) 
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5. Teori  
Teorien der danner rammerne for projektet tager udgangspunkt i artiklen “From social 

integration to health: Durkheim in the new millennium” af Lisa Berkman et al. Denne artikel 

handler om hvordan sociale relationer og tilknytning har en positiv effekt på fysisk og mentalt 

helbred, hvorfor det er relevant at bruge denne teori som udgangspunkt i dette projekt, da der 

ligeledes i dette projekt ønskes at belyse hvordan mødrenes deltagen sammen til træningen kan 

være med til at påvirke deres fysiske og mentale sundhed  (Berkman et al., 2000).   

 

Artiklen fremhæver hvordan Berkman er inspireret og bygger videre på The convoy model af 

Kahn og Antonucci. Hvor Kahn og Antonuccis model er en dynamiske model, som kan 

benyttes i udviklingspyskolgi for at forstå hvordan sociale relationer påvirker invididers 

tilpasning og sundhed i forskellige livsfaser, så anvende Berkmans indenfor epidemologi og 

folkesundhed. Berkmans model adskiller sig desuden fra The convoy model ved at være mere 

konkret i den forstand, at det ønkes at forklare de mekanismer og de forskellige aspekter af 

aktuelle sociale netværk der har en enten direkte eller indirekte påvirkning på sundhed, 

hvorimod the convoy model har et livslangt perspektiv  (Antonucci et al., 2014; Berkman et 

al., 2000; Kahn & Antonucci, 1980)  

 

I Berkmans model nedenfor, er der forskellige punkter henholdsvis fordelt i to overkategorier 

“upstream factors” og “downstream factors”. Herunder er punkterne under de psykosociale 

mekanismer (micro). Disse mekanismer er følgende: Social support, social influence og social 

engagement. Disse begreber benyttes gennem projektet, oversat til dansk: Social støtte, social 

indflydelse og socialt engagement. Bermans konceptuelle model af social netværk og sundhed 

handler overordnet omkring hvordan sociale relationer og netværk påvirker sundheden på 

forskellige måder (Berkman et al., 2000).  
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Model 1 oversigt over den konceptuelle model af Berkmans teori om hvordan socialt netwærk 

og sundhed hænger sammen (Berkman et al., 2000) 

 

Gennem dette projekt ønskes der, at skabe et rum hvor mødrene gennem workshops skal danne 

en tryg relation til hinanden ved at fortælle åbent og ærligt om deres livshistorier. Disse skal 

være med til at mødrene skal føle så stor en tryghed, at de skal motivere hinanden til at møde 

op til træningerne. Hvis der skabes gode trygge sociale relationer mellem deltagerne, kan man 

gå ud fra at deltagerne også er mere tilbøjelige til at deltage.  

  

5.1 Psykosociale mekanismer 

5.1.1 Social støtte 

Social støtte omhandler hvordan et netværk leverer støtte på forskellige måder, blandt andet er 

der her tale om forskellige slags typer social støtte. Den sociale støtte inddeles i underkategorier 

som: følelsesmæssig, instrumentel, vurdering og informationsstøtte. Følelsesmæssigt støtte 

kommer ofte fra fortrolige eller intime partnere, det kan være en kærlig, sympatisk, og ikke 

mindst omsorgsfuld støtte. I dette projekt kunne det være deltagerens/mødrenes partnere støtter 

kvinderne i at tage til træning, og viser forståelse for hvorfor de vil deltage. Den instrumentelle 
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støtte hjælp til for eksempel at komme til aftaler eller at betale, her i dette projekt kunne det for 

eksempel være, hvis en af deltagerne bor langt fra træningen, og derfor fravælger den på 

baggrund af det, at en af de andre deltagere kører forbi personen og de så kan følges til træning. 

Træningen i dette projekt er gratis, så der er ingen udgifter til deltagelsen. Vurderingsstøtte er 

den tredje type støtte hvilken er den støtte der gives til beslutningstagning, her kunne det være 

i dette projekt at mødrene kunne trænge til motivation eller hjælp til at tage beslutningen om at 

deltage i træningen. Til slut er der informationsstøtten som relaterer sig til rådgivning eller  

information, i dette projekt kunne informationsstøtten indebære informationer så som hvor og 

hvornår træningen afholdes, og eller informationer omkring vigtigheden af fysisk aktivitet  

(Berkman et al., 2000).   

5.1.2 Social indflydelse 

Social indflydelse vedrører hvordan man indbyrdes har indflydelse på hinanden, ikke kun 

ansigt til ansigt men også indirekte. For eksempel bekræftes og forstærkes holdninger, når der 

findes en normativ standard, her kan det være at mødrene deltager i træningen hver gang, hvis 

alle gør det. De kan føle en form for gruppeindflydelse, altså at hvis andre deltager hver gang, 

så er det udenfor normen ikke at deltage. Her kan man også tage udgangspunkt i hvordan 

mødrene muligvis sammenligner sig selv med de andre mødre der deltager, og man muligvis 

kan tillægge det at deltage i træningen en vis værdi i forhold til at være en god mor, der plejer 

sig selv og deltager i fysisk aktivitet i sin fritid (Berkman et al., 2000).  

5.1.3 Socialt engagement 
Social engagement er endnu en faktor, der er relevant at kigge på i forhold til hvordan ens 

helbredstilstand kan forbedres ved social deltagelse. Engagementet ved at deltage i forskellige 

sociale aktiviteter, herunder fysisk aktivitet i sin fritid, kan være med til at bidrage med en 

følelse af værdi, tilhørsforhold og tilknytning. Hvilket kan være med til at give en følelse af at 

ens sociale relationer kan bære præg af en forbundethed, for eksempel kan deltagelse i 

træningen give mødrene en forbundethed indbyrdes i de sociale relationer på holdet. Det kan 

eventuelt føre til at mødrene danner en identitet omkring deltagelsen, da mødrene kan ende 

med at have så stor tilknytning til holdet og de andre deltagere på holdet, at de ser sig selv som 

aktive mødre, selvom de inden træningen ikke så sig som det. Ydermere kan der også skabes 

en forbundethed blandt mødrene, fordi de muligvis forstår hinanden bedre, da de er en 

nogenlunde homogengruppe, hvorpå de ligner hinanden og deres liv generelt er meget ens 

(Berkman et al., 2000).  
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5.1.4 Psykologiske mekanismer  

De ovenstående tre psykosociale mekanismer fra modellen af Berkman, udledes det at disse 

psykosociale mekanismer kan føre til forskellige veje som kan have en effekt på ens 

helbredsmæssige tilstand. Blandt andet kan de have en kognitiv og emotionel effekt på ens 

selvværd, sociale kompetencer, self-efficacy,  og depression. Derudover kan disse også have 

en effekt på psykologiske veje som stress. Evidens antyder, at en kontinuerlig deltagelse i et 

socialt netværk, kan være afgørende for en vedligeholdelse af sin self-efficacy gennem sit liv. 

Blandt andet viser et studie at social-deltagelse og self-efficacy er reciprokke, altså gensidigt 

påvirker hinanden (Berkman et al., 2000).  
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6. Videnskabsteori  
I følgende afsnit vil det blive gennemgået, hvilken forskningstype projektet tilhører, og dernæst 

følger et afsnit om det videnskabsteoretiske ståsted.  

6.1 Forskertype  
I dette projekt tages der udgangspunkt i et handlingsrettet forskningstype, altså en type af 

forskning der ønsker en forståelse af hvordan dialogen mellem medium, de udforskede og 

forsker opstår, og har en orientering mod udvikling med de udforskede. I dette konkrete projekt 

handler det om at skabe en dialog med mødrene til træningen, og dermed få en forståelse for 

hvorfor og hvorfor ikke, de deltager i fysisk aktivitet i deres fritid. Denne forskningstype er 

rettet mod læring og forandring, som kommer til udtryk ved at muligheder for at ændre på 

forholdene vil være i fokus ved dialog i de af projektet organiserede workshops og 

efterfølgende evalueringer omkring workshoppen og træningerne.  

 

Kernespørgsmålet i denne forskningstype er “Hvordan udvikler lokale aktører indsigter og 

handlinger ud fra viden, som tilegnes og formidles både under og efter forskningsprocessen?” 

(Launsø et al., 2023), altså i dette projekt hvordan udvikler mødrenes indsigter og handlinger, 

ud fra dialog workshops som giver en viden og forståelse af, hvilke barrierer der opstår,  når 

de ikke deltager til træning, men ligeså vigtigt hvad deres motivation er for at deltage i 

træningen, og denne kan forstærkes ved at de sætter ord på det i workshop dialogen. Da der i 

denne forskertype har dermed også til formål at skabe et kvalitetskriterium der understøtter en 

dybere indsigt i aktørernes perspektiver, og dermed kan føre til forbedrede handlemuligheder, 

altså muligvis skabes bedre handlemuligheder for mødrene, således de med større 

sandsynlighed deltager oftere i træningerne. Derudover findes der også et andet kriterium i den 

handlingsrettede forskningstype, hvilket er om forandringen går i den rigtige retning (Launsø 

et al., 2023).   

 

Dette kan være sværere at finde svar på, og der kan være forskellige vurderingskriterier der 

indikerer om det går den rigtige retning. I dette aktionsforskningsprojekt, ville en indikator på 

om projektet går i den rigtige retning, eventuelt være om de mødre der forinden dialog 

workshoppen ikke deltog ofte i træningerne, er begyndt at komme efter dialog workshoppen. 

Dette er dog kun på enkelt niveau det kan måles, hvorimod det overordnede ønske med 

projektet er at fordringen og handlemulighederne skal kunne måles på et større psykosocialt 
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niveau, altså at flere mødre generelt skal være bedre til at kræve sin egen fritid og så i højere 

grad bruge den frihed de har på fysisk aktivitet. Altså at aktørerne dermed også får et revideret 

syn på sin fritid, og sig selv og dermed opnår en større bevidsthed for de sammenhænge de 

indgår i og handler ud fra.  

 

Som forsker i dette aktionsforskningsprojekt er jeg del af en vekselvirkning mellem at opleve 

en nærhed til og en distance fra de udforskede, da jeg selv er indenfor målgruppen, er veninder 

med mødrene på træningen, og selv deltager aktivt i træningen. Således kan jeg ikke 

udelukkende indtage en objektiv position overfor kvinderne, og derved kan mit engagement 

præge forholdet mellem forsker og udforskede. Dog er det ingen hindring eller barriere for at 

opnå en større forståelse for kvindernes deltagelse, eller deres life stories i forhold til hvilket 

forhold de har til fysisk aktivitet, det kan derimod være en styrke. Det kan være en styrke, da 

det kan være med til at øge spændingen mellem de udforskede og forskeren, som er med til at 

skabe en drivkraft, for at de udforskede er mere ærlige overfor mig som forsker, i forhold til 

hvilke barrierer de har for at træne (Launsø et al., 2023).  

6.2 Pragmatisme  

Det videnskabsteoretiske afsæt tager udgangspunkt i pragmatismen. Det ontologiske ståsted i 

pragmatismen vurderes viden ud fra praktiske resultater. Altså at viden om verden kun kan 

opsnås ved interaktion med verdenen der ønskes at få viden omkring, hvilket giver anledning 

til at påpege hvordan epistemologien i pragmatismen beskrives som: 

 

“Al erkendelse begynder med en unik problematisk situation, som i løbet af 

undersøgelsesprocessen giver anledning til del en bestemt problemforståelse, dels et bestemt 

løsningsforslag.” (Dewey & Dewey, 2009) 
 

Dette giver god anledning til at beskrive pragmatismens evidens og viden som en social 

konstruktion, dog med den forklaring at noget kan være mere sandt end andet, altså årsags-

virkningsforhold. I et projekt som tager afsæt i pragmatismen har til formål at viden afprøves i 

praksis fordi at handlinger skaber viden.  

 

Herunder kan det videnskabsteoretiske afsæt yderligere tage udgangspunkt i det kritisk 

pragmatiske paradigme, da der igennem nærværende projekt ønskes at finde ud af, hvad det 
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virkelig problem er ved, at kvindernes manglende deltagelse til fysisk aktivitet i deres fritid. 

Som forsker i dette projekt ser man sig selv ind i en kommunikativ og aktiv frigørende rolle i 

forhold til sociale relationer,  eksempelvis passer aktionsforskning netop rigtig godt i forhold 

til det kritiske paradigme, fordi man som forsker selv spiller en rolle i forhold til at 

kommunikere med sociale relationer (Launsø et al., 2023).  I nærværende projekt er det rollen 

som forsker blandt kvinderne, jeg deltager selv i træningen, jeg er selv en del af målgruppen, 

der taler ind i udfordringerne der kan være ved at tage til træning og eller motivere sig selv til 

at komme af sted.  
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7. Design og metode  

Følgende afsnit handler om metoden for projektet herunder baggrund for projektet og hvilken 

metode der er anvendt og begrundelsen for det.  

7.1 Kontekst for projektet 

Projektet er bygget op omkring en times funktionel træning, der afholdes hver søndag. 

Træningen beskrives som en træning  for de kvinder, der har tid, lyst og overskud til det. Der 

behøves ikke at melde afbud til træningen, man kommer blot hvis man ønsker at deltage. Der 

er ingen krav omkring man har trænet forhen. Målgruppen er dog kvinder i alderen 25-35 år, 

og derved er der mange mødre, der deltager i træningen. Træning afholdes af en frivillig træner, 

der selv deltager i træningen. Træningen er planlagt således at det er en tabata træning, derved 

er der ingen konkurrence på træningen og alle kan tilpasse sine træningsøvelser til det omfang 

de selv kan være med til. Formålet med denne træning har til en start været, at skabe et 

fællesskab for kvinder, hvor man kan lære hinanden at kende, men med et fysisk aspekt hvor 

det også handler om at mærke sin krop.  

7.2 Aktionsforskning  
Aktionsforskning som metode blev udviklet af Kurt Lewin, som tager udgangspunkt i et 

organisatorisk perspektiv, forstået således at organisationen kan beskrives som en dynamisk 

relation mellem en gruppe af mennesker hvor der er gensidig afhængighed mellem hinanden, 

altså for eksempel har gruppen af mennesker et fælles problem og eller skal de koordinere en 

fælles opgave (Lehmann, 2018). Blandt andet mente Kurt Lewin at for at forstå organisationen, 

blev man nødsaget til at kigge på hele organisationen og ikke kun enkeltindivider (Lehmann, 

2018) . Derfor skal tages udgangspunkt i sociale relationer, handlinger og den hele situation, 

altså i dette projekt er det derfor vigtigt at forstå hele organisationen, som er træningen mødrene 

er med til, og hvilke sociale relationer der udspiller sig før, under og efter træningen mellem 

mødrene, og før, under og efter træningen for eksempel mellem mødrene og deres mænd eller 

andre sociale relationer uden for træningen.  

 

Gruppedynamikkerne i de sociale relationer er derfor også relevante, for at forstå hvorfor den 

enkelte handler som den gør, eksempelvis kan man som et tænkt eksempel forestille sig en mor 

ikke deltager til træningen hvis hendes mand ikke vil passe børnene derhjemme imens, eller et 
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andet tænkt eksempel kunne være, at en mor ikke deltager til træningen, hvis hun føler hun 

ikke er lige så god til træning som de andre mødre, og så videre. Dette giver en dybere indsigt 

og forståelse for hvilke dybereliggende strukturer  og mekanismer i dette kvalitative  

samfundsforskningsprojekt.   

 

“Aktionsforskningen interesserer sig altså ikke kun for at observere virkeligheden, som den er, 

men for virkeligheden, som man kunne ønske sig, at den var (Duus 2012)” (Lehmann, 2018)  

 

Et aktionsforskningsprojekt kan inddeles i fem faser, hvoraf fase ét er formuleringen af 

problemstillingen herunder en udformning af et problemformulering, fase to er iværksættelsen 

af aktioner, fase tre observationer af aktioner, fase fire er en refleksiv fase hvordan kommende 

aktioner skal planlægges og fase fem er bearbejdning af erfaringer (Plauborg et al., 2007). Det 

præcise aktionsforskningsforløb for dette projekt uddybes nedenfor.  

 

Som forsker i projektet er det en aktiv rolle hvorpå både forsker og deltager bringer viden ind 

i aktionsforskningen som kan anvendes som en konkretisering af nye praksis løsninger. Dog 

må forskeren ikke påvirke deltagernes holdninger, men man kan som forsker bidrage med sine 

egne subjektive holdninger, som kan være med til at forstå og forandre mekanismerne, der gør 

at ikke alle mødre deltager i træningen.  Det vil altså sige at aktionsforskningen og viden heraf 

er blevet til på ved hjælp af en samskabelsesproces, hvorledes der spænder over en co-

generering af viden, handlingers design og evaluering af resultaterne sammen og derfor bliver 

en pragmatisk aktionsforskning på en måde en cogenerativ læringsproces (Kristiansen & 

Bloch-Poulsen, 2018). 
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8. Cyklus  

Følgende afsnit handler om hvordan cyklusserne i dette aktionsforskningsprojekt er opbygget, 

af workshop, træning og evaluering.  

8.1 1. Cyklus  

Første cyklus består af en workshop hvor 3 mødre udover mig selv mødes  til en dialog der 

primært tager udgangspunkt i mødrenes livshistorie, diskursen, den gode mor og social støtte. 

Workshoppen afholdes som en mulighed for at kvinderne sammen kan skabe en refleksion 

omkring deres deltagelse i  træningsfællesskabet. 

Derudover indgår der en træning i træningsfælkesskabet, hvor mødrene der deltager i 

workshoppen som normalt har muligheden for at deltage eller ej. Til denne træning deltog kun 

én af de tre mødre.  

Som det sidste punkt i denne cyklus kommer evalueringen, evalueringen er foretaget som 

notater af refleksionerne der har været gennem workshops og til træningen.  
 

8.2  Evalueringsnoter  
Det overordnede indtryk af mødrene er at de har lysten til at deltage i træningerne, men to af 

kvinderne ser det som en udfordring at komme til træning grundet skiftende arbejdstider og 

prioritering af familietid sammen. Alle tre kvinder er optaget af at deres børn skal se dem som 

værende aktive mødre. De feltnoter der er noteret under træningerne er i tråd med hvad 

kvinderne snakker om i workshopsne, blandt andet indeholder feltnoterne for denne cyklus’ 

træning, en klar diskurs omkring at det er sjovt at komme til træning, men det er svært at finde 

den ekstra time i mødrenes hverdag. Mit indtryk af workshoppen er at samtalen mellem 

kvinderne er flydende, og behovet for støttespørgsmål er der stort set ikke.  

 

Nedenstående er støttespørgsmål til emnerne til første cyklus.  
 

1. Cyklus  Spørgsmål  

Social støtte 1. Erfaringer med Social støtte: 
- Hvordan har dine sociale netværk, herunder venner, familie og 

træningsfællesskabet, støttet dig i din deltagelse i fysisk aktivitet? 
 

- Kan du nævne nogle specifikke eksempler på den form for støtte, du har 
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modtaget, f.eks. opmuntring, babysitter-hjælp, eller fælles 
træningstidspunkter? 

  
  

2. Adgang til Ressourcer og Materielle Goder: 
- Hvordan har adgang til ressourcer og materielle goder som f.eks. 

træningsudstyr eller børnepasning påvirket din deltagelse i 
træningsfællesskabet? 
 

- Har der været nogen udfordringer med at få adgang til disse ressourcer, og 
hvordan har du håndteret dem? 
 

- Hvad kunne gøres for at gøre det lettere for mødre som dig at deltage i fysisk 
aktivitet i et træningsfællesskab? 

  
  

3. Barrierer og Hindringer for Adgang: 
- Har du oplevet nogen barrierer for at få adgang til de ressourcer, du har brug 

for at deltage i fysisk aktivitet, f.eks. tid, økonomi eller transport? 
 

- Hvad kunne gøres for at forbedre din og andre mødres adgang til nødvendige 
ressourcer og materielle goder? 
 

- Har du oplevet nogen barrierer eller hindringer for at deltage regelmæssigt i 
træningsfællesskabet? Hvis ja, hvad har de været? 
 

- Hvordan har du håndteret disse barrierer, og har du fundet løsninger på dem? 
  
  

4. Støtte fra Træningsfællesskabet: 
- Hvordan har træningsfællesskabet specifikt støttet dig i forhold til at 

overvinde eventuelle barrierer og få adgang til nødvendige ressourcer? 
 

- Er der bestemte initiativer eller tiltag fra træningsfællesskabet, der har været 
særligt nyttige for dig? og kan du komme på nye initiativer? 

 
 
 

Life stories/”den 
gode mor”  

 
1. Opfattelse af mødres fritidsaktiviteter: 
- Hvordan tror du, samfundet generelt ser på mødre, der deltager i 

fritidsaktiviteter uden deres børn? 
 

- Er der en opfattelse af, at mødre bør prioritere tid med deres børn frem for 
fritidsaktiviteter uden dem? 

  
2. Forventninger til mødres tid og energi: 

 
- Hvordan påvirker diskursen om "den gode mor er derhjemme" mødres 

beslutninger om at deltage i fritidsfællesskaber uden deres børn? 
-  
- Føler du, at mødre ofte står over for et pres for at bruge al deres tid og energi 
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på deres børn og familie? 
  

3. Accept af Mødres Fritid uden Børn: 
- Er der en stigmatisering eller dom over mødre, der vælger at have 

fritidsaktiviteter uden deres børn? Hvis ja, hvordan manifesterer det sig? 
 

- Tror du, at mødre, der deltager i fritidsaktiviteter uden deres børn, møder 
modstand eller kritik fra samfundet eller deres sociale kredse? 
 

4. Selvomsorg og Velvære: 
- Hvordan tror du, at mødres egenomsorg og velvære påvirkes af deres 

deltagelse i fritidsaktiviteter uden deres børn? 
 

- Er der en opfattelse af, at mødre skal ofre deres egne behov og ønsker til 
fordel for deres børn og familie? 

  
5. Familie- og Samfundsstøtte til Mødres Fritid: 
- Hvordan støtter eller modarbejder familie og samfund generelt mødres 

beslutninger om at deltage i fritidsfællesskaber uden deres børn? 
 

- Tror du, at der er behov for mere støtte eller accept fra samfundet til mødres 
fritidsaktiviteter uden deres børn? 

  
6. Fremtidige Forandringer og Udviklinger: 
- Hvordan tror du, opfattelsen af mødres fritidsaktiviteter uden børn vil 

udvikle sig i fremtiden? Vil der være en større accept af mødres behov for 
selvomsorg og velvære? 
 

- Hvilke skridt mener du, samfundet kan tage for at støtte mødres muligheder 
for at deltage i fritidsfællesskaber uden at føle sig dømt eller stigmatiseret? 

  
 
 
 

 

8.3 2. Cyklus  
Anden cyklus består af en workshop, hvor emnerne social indflydelse, socialt engagement og 

sammenfattende spørgsmål. Derudover bestod cyklussen af endnu en træning, hvor kun én af 

kvinderne deltog. Evalueringen var endnu engang notater efter workshoppen og træningen.  

8.4 Evaluering  
Evalueringen er som følger: det overordnede indtryk af kvindernes refleksioner til 

workshoppen er, hvor vigtigt det er, at fællesskabet i træningen er der. Altså at kvinderne føler 

sig trygge ved at deltage i træningerne, Derudover fortæller én af kvinderne, der lige er flyttet 

til området, hvor træningen afholdes, at hun synes det er fedt at kunne lære nogle andre kvinder 
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at kende, og især fordi det er kvinder der er samme sted i livet som hende. De synes alle sammen 

at det er vigtigt at kvinderne opfordre til at træne sammen, og hepper på hinanden. Dog er to 

af kvinderne endnu engang ikke kommet til træningen. Til workshoppen benyttes enkelte af 

støttespørgsmålene, men workshoppen afholdes som en dialog mellem kvinderne, og samtalen 

er flydende.  

 

Nedenstående er støttespørgsmål til emnerne til anden cyklus.  

2. Cyklus  Spørgsmål 

Social indflydelse 1. Social Indflydelse: 
- Hvordan har dine venner, familie og træningsfællesskabet påvirket din 

beslutning om at deltage i fysisk aktivitet? 
 

- Har du ændret dine vaner eller adfærd som følge af indflydelsen fra dit 
sociale netværk? 
 

- Tror du, at din deltagelse i sociale begivenheder påvirker dit mentale og 
fysiske velbefindende? 

 

Social engagement  1. Social Engagement i Træningsfællesskabet: 
- Hvor engageret føler du dig i træningsfællesskabet, og hvordan påvirker 

dette din motivation til at deltage i fysisk aktivitet? 
 

- Kan du beskrive nogle af de sociale aktiviteter eller arrangementer i 
fællesskabet, som du deltager i, og hvordan de bidrager til din træning? 
 

- Har du bemærket nogen ændringer i din sundhed eller velbefindende siden 
du begyndte at deltage i træningsfællesskabet? 

 

Sammenfattende 
spørgsmål  

 Sammenfattende Spørgsmål: 
- Hvad tror du er den største styrke ved at deltage i et træningsfællesskab i 

forhold til social støtte, engagement og kontakt med andre mødre? 
 

- Hvordan kunne træningsfællesskabet yderligere fremme socialt 
engagement og støtte for at forbedre din og andre mødres oplevelse af 
fysisk aktivitet? 
 

- Hvad kunne gøres for at gøre det lettere for mødre som dig at deltage i 
fysisk aktivitet i et træningsfællesskab? 
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9. Workshop  
Workshopsne afholdes med det formål at kvinderne, der deltager eller ikke deltager i 

træningerne, får sat ord på, hvad deres motiver og barrierer er for træningen. Workshops 

kendetegnes ved at være en dialogbaseret metode, hvor de forskellige aktører kan mødes og 

udveksle perspektiver indenfor et givent område (Pedersen et al., 2020). Derudover har det 

også det formål, at kvinder lærer hinanden at kende, og derved bliver trygge ved hinanden.  

 

Første  workshop omhandler kvindernes livshistorie, hvor emnerne primært vil omhandle deres 

forhold til fysisk aktivitet gennem livet. Endvidere vil der også være fokus på, hvordan 

kvindernes ønsker at deres børn skal se dem, altså om de ønsker at børnene skal se dem som 

værende aktive mødre, og mødre der tager tid til sig selv. Derudover dannes workshoppens 

rammer på baggrund af Berkmans teori om social støtte og diskursen “den gode mor”.   

 

Anden workshop omhandler primært emner som hvordan får vi hinanden til at møde op til 

træningerne og de psykosociale mekanismer, der forstærker fællesskabsfølelsen i 

træningsgruppen. Her i anden workshop tages der udgangspunkt i følgende teorier af Berkman: 

Social indflydelse og social engagement. Derudover er workshop en ofte benyttet metode i 

aktionsforskning, fordi man ønsker at skabe forandring med de personer forandringen skal have 

en påvirkning på, det er derfor relevant at de skal kunne påvirke forandringen (Reason & 

Bradbury, 2008).  

9.1 Workshop inspireret af life stories 

Interviewene i dette projekt er yderligere inspireret af Atkinsons teori omkring life stories, altså 

livshistorier. De er inspireret af denne teori da ‘Storytelling’ er en fundamental del i 

kommunikation, det fortæller om det essentielle i vores liv og det vi har erfaret og oplevet 

gennem livet. Det at fortælle en historie om noget man har oplevet, giver et indblik i hvordan 

det er oplevet og hvilke følelser man har oplevet (Atkinson, 1998). Disse historier fortælles 

gennem et subjektivt første-persons perspektiv. Atkinson skelner mellem to forskellige 

historiefortællinger, life story og life history. Life story har til formål at afdække hele personens 

livshistorie, hvorimod life history afdækker et bestemt tidspunkt i livet og eller en bestemt 

handling.  
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I dette projekt tages der udgangspunkt i life history, i forhold til hvordan fysisk aktivitet har 

haft indflydelse på informanternes liv, gennem livet. Der ønskes at belyse, hvordan 

informanternes forhold til fysisk aktivitet i fritiden har været fra barndom til nu og hvordan de 

i fremtiden forventer at bruge fysisk aktivitet i sin fritid. Det kan være en udfordring afholde 

interviews der er bundet af en life history vinkel, hvis informanten svarer kortfattet, og kun 

som en tidslinje over forskellige begivenheder hvor fysisk aktivitet har været fremtræden. Det 

er derfor vigtigt som forsker at skabe et trygt rum, hvor der er plads til at informanten kan 

udtrykke sine følelser og holdninger uden at føle sig bedømt (Atkinson, 1998).  

9.2 Evaluering  

Evalueringen foregår således, at jeg som forsker selv evaluerer i forhold til kvindernes 

deltagelse, ved at observere, om der er større deltagelse. Derudover observerer jeg, om 

kvinderne til træningen snakker om/reflekterer over workshoppenes emner. Der skrives 

feltnoter til observationerne, og en del af evalueringen består også af transskribering af 

workshops.  

9.3 Interviewguide og semistruktureret interview til workshop 

Interviewguiden til workshoppene er blevet udarbejdet på baggrund af Berkmans teori i forhold 

til de psykosociale mekanismer. spørgsmålene kan læses i bilag 1 .  I dette projekt benyttes et 

semistruktureret interview som den primære empiri, dette semistruktureret interview lægger op 

til at der kan forekomme en fri dialog mellem informant og interviewer hvilket giver god 

mening i dette projekt, da dette projekt tager udgangspunkt i aktionsforskning som metode. Det 

er med til at vise at informanterne såvel som interviewer deltager aktivt i en dialog om 

forandring i deltagelsen til træningerne (Launsø et al., 2023).   

 

Forinden de semistrukturerede interviews som forløber i det, der førhen er blevet kaldt 

workshops, har informanterne modtaget en besked omkring de mulige emner, der skal belyse 

de to gange. Derfor har de på baggrund af dette muligheden for, at bidrage med konkrete 

erfaringer og refleksioner om emnerne. Informanterne har dog ikke set den konkrete 

interviewguide. Som interviewer og informant i et semistruktureret interview skabes der rum 

til fordybelse i emner, der belyses undervejs i interviewet (Thing & Ottesen, 2013). Der ønskes 

i denne konkrete case at informanterne føler sig trygge ved at åbne op overfor hinanden og 

intervieweren, da worksshopsne afholdes som et lignende fokusgruppeinterview med 
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henholdsvis 3 og 3 mennesker sammen, hvori jeg som interviewer indgår i samtalen på lige fod 

som informanterne. Derfor har informanterne kendskab til hinanden på forhånd og derudover 

bliver informanterne informeret omkring, at de i projektet bliver anonymiseret. 

9.4 Valg af informanter og adgang til feltet  
Til workshoppene er der fire udvalgte informanter, disse er valgt på baggrund af at to deltager 

aktivt i træningen, en af disse to er frivillig træner på holdet. Derudover er der én af 

informanterne der har deltaget én gang til træningen og givet positiv feedback fra træningen, 

men derefter ikke deltaget i træningerne i flere måneder efterfølgende, derudover har den sidste 

informant endnu ikke deltaget i en af træningerne. At identificere passende informanter har vi 

sig at være en udfordring, idet denne målgruppe allerede i forvejen kan karakteriseres ved en 

betydelig tidsbegrænsning, hvilket afspejler projektets overordnede fokus på tidsmæssige 

forpligtelser og prioriteringer. Nedenfor vises en tabel over de informanter der deltager i 

workshoppen og deres pseudonymiserede navn, forkortelserne af navnene der fremgår i 

citaterne i analysen og hvilket forhold de har til deltagelsen i træningen forinden workshoppen. 

 

Informant navn (Pseudonymisering) Forkortelser Forhold til træningsfællesskab 

 

Kristine K Fungerer som træner på holdet 

Anne Mette AM Har endnu ikke deltaget i en træning 

Amalie A Har deltaget til én træning 

 

9.5 Etik 

Dette er et kvalitativt forskningsprojekt hvorledes den primære empiri er genereret i en 

samskabelsesproces med tre kvinder igennem workshops, hvorfor det er relevant at etiske 

overvejelser er vigtige. Etiske overvejelser består blandt andet i, informeret samtykke. 

Forskerens egen rolle i processen, fortroglighed mellem informant og forsker og ikke mindst 

om der kan forekomme konsekvenser for informanterne der deltager i projektet  (Brinkmann 

& Tanggård, 2020). De etiske overvejelser der er gjort gennem dette projekt er at 

informanternes navne er pseudonymiseret, dette ved deltagerne forinden workshoppen går i 

gang. 
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 Derudover er deltagerne informeret omkring hvad projektet benyttes til, hvem der har adgang 

til projektet og dets transskriptioner. Deltagerne er ydermere indforstået med at lyden fra 

workshopsne optages og efterfølgende transskriberes, dette har deltagerne givet samtykke til. 

Deltagerne har også fået muligheden for at kunne trække sig. hvis dette ønskes og de mødre 

der deltagerne til træningerne, informeres omkring projektet og dets formål, og at der derfor 

kan forekomme citater fra træningerne i projektet, dog ved disse deltagere også at deres navne 

ej vil blive nævnt i projektet.  

9.6 Optagelse  

Workshopsene er optaget for derefter at blive transskriberet. De er optaget med en mikrofon 

på en mobil, der ligger synlig fremme på bordet. Baggrunden for at optage det og ikke filme 

det, er for at det bliver en mere naturlig og diskret samtale/dialog mellem parterne. Det er blevet 

optaget for at jeg som udforskende har muligheden for at få alle informationer og lytte til dem 

flere gange, såfremt det er nødvendigt (Kvale & Brinkmann, 2008). 

9.7 Transskription af workshop 

Overgangen fra mundtlig til skriftlig form udgør i sig selv en af de første analytiske processer, 

da jeg får muligheden for at gå i dybden med informationerne fra workshopsene, da jeg lytter 

grundigt til dem igen for imens at transskribere. Transskriptionerne af de to workshops er at 

finde i bilag 2.  Jeg transskribere selv det optagne, her ligger der blandt andet vægt på 

kommunikationen og stemningen mellem informanterne, og da jeg selv har været til stede og 

deltaget i workshopsne er det muligt at sikre så mange detaljer som muligt (Kvale & 

Brinkmann, 2008).  

9.8  Feltnoter  

Der er blevet noteret feltnoter af, hvad nogle af mødrene har sagt både omkring træningerne i 

sig selv, men også andre faktorer der kunne have relevans for projektet. Feltnoterne er taget 

retrospektivt fra træningerne på baggrund af min hukommelse og erindringer  (Kvale & 

Brinkmann, 2008). Ydermere fungerer jeg som deltagende observatør, da jeg er med i de 

sociale processer i træningen, og påtager mig en naturlig rolle til træningen  (Launsø et al., 

2023). Deltagerne på træningen er kendte med, at der skrives projekter om træningen, men ikke 

konkret hvad der bliver observeret på, udover de fire informanter der deltager i workshopsne. 

Det vil sige efter hver træning er disse noter skrevet ned. For at skabe et overblik for feltnoterne 
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er denne tabel benyttet, herunder de forskellige emner der tages udgangspunkt i til 

workshopsne.  

 

Social støtte - Min mand arbejder sent i dag  
 

- Mand har projekter han kun har tid 
til at lave i weekenden, derfor vil han 
arbejde uden at blive forstyrret af 
børn  
 

- “Skal du nu træne igen mor” - barn i 
hjemmet  

 
- Ingen barnepige, og børn er for små 

til at være alene hjemme og for små 
til at komme med  
 

- Min man har andre planer i dag 
 
Min mand synes han får en gladere 
kone af at træne   
  

 

Life stories - Jeg følte engang jeg var en der 
trænede meget  
 

- Min familie har aldrig gået op i 
træning, men jeg vil gerne vise mig 
som et forbillede for mine børn  
 

- Jeg kan huske min mor som meget 
overvægtig hele min barndom  
 

- Mine forældre legede aldrig med os, 
men det vil jeg gerne med mine 
børn, men jeg synes det er hårdt at 
løbe rundt efter dem  

 
- Jeg kan mærke at jeg ikke kan alt det 

jeg kunne engang  
 
 

Social indflydelse - Jeg ser jo alle i andre melder jer til 
træning hele tiden, så får jeg dårlig 
samvittighed over at være 
derhjemme  



29 

 
- Jeg vil være lige så trænet som dig 

X, 
-  
- Har fomo (fear of missing out) når 

jeg ser billeder på gruppen af at i 
træner og jeg ikke har kunnet deltage  

- husk nu at du har sagt du kommer på 
søndag 
 

- Det er sjovt, at der på en så lille ø er 
så mange kvinder, man aldrig har set 
før i ens egen aldersgruppe.  
 

 

Social engagement  - Det er dejligt med et større netværk  
  

- Det var fint du hev mig med til 
træning i dag  
 

- I er jo ved at blive mine venner, jeg 
er glad for at jeg har mødt jer  
 

- Jeg er begyndt at sige at jeg er en der 
træner nu  

- vi burde have ens t-shirt, hvor der 
står træningsladies på  
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Andet: - Efter først workshop deltager de to 
informanter som før ikke har 
deltaget, eller kun deltaget en gang, 
sat tanker i gang?? 
 

- en er begyndt at løbe for sig selv 
udover træning  

 
- Jeg orker ikke at tage hjem nu for at 

lave aftensmad  
 

- i dag skulle have været en praktisk 
dag, men så tog jeg afsted alligevel  

 
- en anden fortæller om at hendes 

mand spiller floorball, men han har 
sagt at hans træning i det mindste er 
efter børnene er puttet  

 
- jeg føler mig mere frisk efter at have 

trænet, selvom jeg var træt inden jeg 
tog afsted  

 
- Jeg føler mig stærkere 
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10. Analysemetode  

Til at analysere det empiri, der er blevet indsamlet, er Braun og Clarkes tematiske 

analysemetode blevet benyttet. Denne analysemetode er netop god til et kvalitativt 

aktionsforskningsprojekt hvor der ønskes en dybdegående forståelse for kvinders prioritering i 

deltagelse i fysisk aktivitet i fritidsfællesskaber. Den tematiske analyse er et værktøj der bruges 

til at opsætte temaer på baggrund af empirien, og disse temaer benyttes til at eksemplificere 

resultaterne i analysen. Den består af 6 forskellige faser. Disse vises i en billedlig illustration 

nedenfor (Braun & Clarke, 2006).  

Model 2, overblik over rækkefølgen af den tematiske analyse (Modellen er genbrugt fra et 

tidligere semesterprojekt)  

 

Fase ét handler om forberedelsen og forståelsen af den data man har indsamlet. I dette projekt 

omhandler det om workshops og feltnoter fra træningerne. Det giver en overordnet forståelse 

af hvilket materiale man har, og det er i denne fase, man gennemgår transskriptionerne ved at 

læse dem igennem eventuelt gentagne gange.  

 

Fase to er kodedannelsen, her genereres koder på baggrund af empirien, for eksempel kan 

empirien muligvis deles i forskellige segmenter, der relaterer sig til bestemte emner og 
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begreber. I dette projekt er det en deduktiv tilgang der har været ved kodningen, da disse emner 

baserer sig på Berkmans konceptuelle model af sammenhængende social netværk og sundhed. 

Altså koder som: social støtte, social indflydelse og socialt engagement. 

 

Fase tre indebærer en identifikation af temaer, hvorledes der søges efter mønstre og 

sammenhænge mellem koderne. Koderne bliver organiseret i grupper der danner temaer. For 

eksempel kan et eksempel fra en kodning under social støtte danne et tema der hedder 

udfordring i hjemmet på grund af manglende støtte fra partner eller andre nære relationer. 

 

Fase fire reviderer temaerne og forfines i den forstand, hvis der er behov for det, for at de bliver 

meningsfulde og sammenhængende. Muligvis hvis temaerne er for brede, kan disse 

indsnævres, således at hvert tema defineres tydeligt og beskrives så detaljeret som muligt, 

hvorfor der stadig skal være en sammenhæng mellem koder, data og tema.  

 

Fase fem består af analyse og fortolkningsdelen, temaerne skal navngives, analyseres og 

fortolkes til brug for både analysen, men ikke mindst også diskussionen hvor disse temaer 

diskuteres op mod allerede eksisterende litteratur.   

 

Fase seks består i lokalisering af eksempler og rapportering af disse. Citater fra den analyserede 

data vises i analysen og eventuelt i diskussionen.  
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11. Analyse  

I analysen i denne del af projektet vil temaerne fra analyse metoden sættes i konktekst med den 

genererede empiri, derudover fremgår det af temaerne at disse er skabt ud fra en teoretisk 

fortsåelse af Berkmans konceptuelle model. Ydermere har analysen til formål at besvare 

projektets problemformulering.  

11.1 Social support  
  
Som et centralt tema i denne analyse vil der i dette afsnit først lægges vægt på hvordan 

refleksioner omkring social støtte kommer til udtryk i de afholdte workshop. Social støtte ses 

for at være relevant i forhold til at forstå mødrenes refleksioner omkring træning, da denne 

støtte er vigtig i forhold til Berkmans teori, da social støtte har en effekt på kvindernes 

deltagelse i træning.  

 

Eksempelvis har Amalie deltaget én gang til træningen, men har givet udtryk for, at hun synes 

denne træning var god og at hun ønsker at deltage igen og ofte. Blandt andet siger hun, at de 

folk der skubber hende til at deltage i træningerne er blandt andre Josefine eller andre 

træningskvinder, hvilket viser hvordan de andre kvinder i træningsfællesskabet har en effekt 

på deltagelsen. Dog har Amalie trods sin udtalelse om hvordan andre kvinder skubber hende 

til at deltage i træningerne, kun været med en enkelt gang, til trods for at hun ofte er blevet 

spurgt om hun skulle være med. Amalie nævner nogle af de barrierer, hun oplever er at trangen 

til at være sammen med sin familie er større end lysten til at træne. Hun siger i workshoppen 

at:  

  

“A:... og jeg får det, jeg skal have fra hende, men man kan godt føle det der med, at når man 

har været væk, at så glemmer man lidt alt, alt det gode, man ellers havde, øh, så jeg siger, jo, 

den fylder rigtig meget, og det kan gøre,at jeg har lyst til at aflyse alting, alle planer, bare 

for, for at være sammen med dem sammen,”  

  

Altså at Amalie får lyst til at aflyse alle sine planer for at være sammen med sin familie, når de 

endelig kan være sammen, som hun også siger så arbejde hende og hendes mand skiftende 

arbejdstider, hvilket får hende til at føle at hun indimellem ikke ser hverken sin mand eller barn 

særligt meget 
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Udover Amalie, fortæller Kristine også omkring hendes sociale støtte, hun fortæller hvordan 

hendes datter og hendes mand, er en motivation for hende og hendes træning i forhold til, at 

hun fortæller om at hun synes det er vigtigt at hendes datter ser hende som værende en sund og 

aktiv mor der træner og passer på sig selv. Kristines datter fungerer som en social støtte for 

Kristine, ligesom det at hendes mand forstår at hun skal træne, og støtter hende i det, fordi hun 

selv synes hun bliver en bedre mor og en bedre version af sig selv:  

  

“K: og så skal man bare være bedre, til at sige til sin partner, og sådan, jeg bliver en bedre 

mor, og en bedre version af mig selv, hvis jeg får en times træning, i den her periode, og alt 

er jo fra faser, altså det er jo også det der med, at nu prøver vi lige at gøre det her, og se 

hvordan det fungerer,” 

 

Anne Mette fortæller at hun er alenemor, og derfor altid er afhængig af sine egne forældre, hvis 

hun skal nogle steder, hvorfor hendes forældre er hendes nærmeste til socialt støtte. Udover 

hendes forældre som social støtte er det også vigtigt for Anne Mette at der er mulighed for at 

være social, “AM: For mig betyder det sociale mega meget, i den der aspekt, og man kan 

komme på alle niveauer og sådan noget. Det synes jeg også er meget fint.” Igennem samtalen 

til trods for at hun siger forskellige ting der kan motivere hende til at deltage, men hun er 

afhængig af børnepasning, og hendes drenge har en alder hvor de godt ville kunne tage med til 

træningen og spille fodbold i mens, så har Anne Mette stadig ikke deltaget i træningen. Det 

antages at Anne Mette ikke helt selv er klar over hvad der skal til for at deltage i træningen, 

fordi hun jo ellers siger at det lyder som et godt træningsfællesskab, og hun selv mener det 

handler om bare at komme afsted, så kom hun ikke med andre konkrete barrierer for ikke at 

tage med, end børnepasning, hvortil hun selv siger at hendes drenge er gamle nok til at tage 

med.  

11.2 Social indflydelse  

Derudover påpeger Amalie også at det at det kun er kvinder der deltager på holdet, virker som 

et slags helle når man er til træningen, hvilket kan siges at Amalie bliver motiveret til at deltage 

ved social indflydelse, altså at det er sammenlignelige kvinder der deltager i træningerne, 

hvilket gør det nemmere at komme afsted, grundet at hun mener det er et frirum, hvor ingen 

dømmer hinanden. Det er en af styrkerne der er ved træningsfællesskabet, at det er en 
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forholdsvis homogengruppe, hvor deltagerne ligner hinanden i forhold til at stort set alle der 

deltager i træningerne er småbørnsmødre. Ydermere siger Amalie også et citat som siger meget 

omkring hendes egne refleksioner om deltagelsen i træning, hun siger “ej nu er jeg ikke mor, 

men nu er jeg bare Amalie, og laver nogle mega sjove ting sammen med nogle andre, der også 

bare er dem, så jeg tror det kan noget” og tilmed viser dette at der er en grad af social indflydelse 

i forhold til det, at hun påpeger træning som værende en mega sjov ting, at lave sammen med 

andre. Derudover siger Amalie at det at deltage i træningen muligvis også kunne handle om at 

komme ind i en god rutine. hvor træningen er tænkt ind i ugens løb. 

  

Anne Mette virker generelt set meget reflekterende i den forstand, at hun byder ind med meget 

i workshoppen, men det vises ikke i praksis, at hun deltager i træningerne. Til slut siger hun 

dog følgende: 

  

“AM: men man kan også putte over i det der med, at det kæmpe samfundsmæssigt 

problem, der er nu med, at unge misdriversig, og er ensomme, og har angst, og har alt 

muligt andet, det er jo også fordi, de isolerer sig, Altså at de sidder i den der dumme 

smartphone som vi andre også gør.”  

 

Det muligvis godt kunne indikere, at hun selv måske har behov for større social indflydelse for 

at komme ud af hjemmet i stedet for at alt handler om drengene og at kigge ned i sin “dumme 

smartphone” og ydermere selvom hun siger, at det betyder meget for hende at være sammen 

med sine drenge, at hun skal huske sig selv på at hun er en god mor selvom hun træner en time 

selv, som hun også selv siger i workshoppene.  

 

En ting der er blevet observeret til træningerne, er at kvinder er begyndt at italesætte, at de 

kommer til den næste træning, og at de regner med at se hinanden. Hvilket kan mærkes på 

deltagelsen i træningerne, altså for eksempel var der omkring 5 der deltog per træning i marts 

og i maj måned er der i gennemsnit 12 der deltager, det tyder på at kvinderne er begyndt at lære 

hinanden bedre at kende, og skabe et fællesskab omkring træningen og at de ønsker at se 

hinanden til de kommende træninger.  
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11.3  Socialt engagement  

Kristine mener at en af de barrierer der kunne undgås ville være at snakke med sin partner om 

at man ønsker at deltage i træningen, og ydermere har Kristine igennem workshopsene flere 

tiltag hun mener kunne være med til at fremme deltagelsen på holdet. Her nævner hun for 

eksempel at man kunne rykke træningen hjem i en lukket have, så dem med små børn også har 

mulighed for at tage dem med, og derudover forslår hun også at hun kan lave videoer af 

opvarmningen, for at de der ikke plejer at deltage kan se hvad træningen går ud på, fordi hun 

oplever at flere udebliver fra træningen fordi de ikke tør at komme, fordi de er nervøse for at 

de er i dårlig form. Hun siger selv at der er 55 med i gruppen på facebook men højst 12 til 

træning, når der er flest der deltager, til trods for at hun møder man der siger at de har lyst til 

at være med. Det kan siges at der muligvis skal fokuseres på at skabe større social indflydelse 

og social engagement, for at få flere mødre til at deltage, hvis det er fordi de frygter at være i 

dårlig form, på et hold der i disse workshops beskrives som et helle for mødre i alle slags 

fysiske form.   

 

Gennem træningerne har der været observationer hvorledes kvinderne snakker om at de skal 

have magen til trænings t-shirt for dem der deltager i træningen, det giver et indtryk af at 

kvinderne til træningen føler sig forbundet med hinanden, som deltagere i et 

træningsfællesskab for en bestemt gruppe. Det skaber social engagement, at kvinderne føler 

sig forbundet indbyrdes i træningsfællesskabet. Ydermere er enkelte af kvinderne også begyndt 

at sige at de er begyndt at sige til andre mennesker, at de er begyndt at træne. Og forbinder det 

med at de er mødre der træner, som de ikke førhen har gjort. 

11.4 The mental load  

I workshoppen går snakken yderligere omkring hvorfor det kan være svært at prioritere at 

deltage i træningen på grund af The mental load, som kvinder ofte har, hvorpå Amalie svarer  

  

“A: ja, om det så er nogle, nogle traditionelle roller, vi så har svært ved at give slip på, 

nu hvor vi er mere og mere på arbejdsmarkedet, der ikke helt passer sammen, eller hvad 

det er, det er jo svært at sige, men, men der er i hvert fald noget, der skifter nu, og, også 
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noget, bevægelse fra kvinder og mødre, at, de vil noget mere, for sig selv nu, og så, og, og 

vil også gerne gå mere ned i tid, og, og have den der tid, ikke også,”  

  

Amalie siger med dette citat, at hun tror der er ved at ske et samfundsmæssigt skift omkring  

hvor meget mødre ønsker, at være på arbejdsmarkedet, og i så fald, hvis kvinder går ned i tid, 

ville det muligvis frigive mere tid til dem selv. Der opleves ikke direkte, at Amalie siger, at 

hun påtager sig ansvaret for The mental load hjemme hos dem, men hun siger dog at hvis hun 

tager til træning kan hun føle at hun render fra det derhjemme. Hvilket muligvis kan hentydes 

til at være de pligter som hun forventes, at skulle udføre, og det kan give hende dårlig 

samvittighed, men det er en samvittighed hun understreger at hun udelukkende selv tager på 

sig, hvilket er i overensstemmelse med ét af kendetegnene ved the mental load, i forhold til at 

mændene ofte ikke er klar over alt det kvinderne påtager sig ansvaret for, fordi det arbejde, 

eller den byrde, er et usynlig ulønnet arbejde.  

 

Kristine er træneren på holdet, altså hende der står for alle træningerne er  meget aktiv i dette 

fællesskab, både til at forsøge at få flere til at deltage til træningerne, men også til at deltage 

selv, til trods for at hun giver udtryk for, hvis hun ikke kan deltage, vil hun sende programmet 

videre til en anden, der så kan stå for det, har hun endnu ikke meldt afbud en eneste gang. 

Kristine fortæller til workshoppen, at hun mener en af de barrierer der er gennemgående for 

hvorfor der ikke er så stor deltagelse på holdet, er mangel på kommunikation mellem mødrene 

og deres partnere. Det er muligvis manglende social støtte der gør at mødrene ikke kan deltage, 

hun siger selv følgende omkring da hun fandt sammen med sin mand: 

 

“K: Og så tror jeg også bare sådan, at jeg gjorde det klar fra start af, at han har sine 

træninger, og som bare lige delte op i et stort perspektiv, om hvem der gør hvad 

derhjemme, hvor jeg siger sådan, at jeg har det her træning, det er noget, der giver mig 

noget. Og det skal der simpelthen være plads til.” 

  

Altså at hun og hendes mand gjorde det klart fra start, at træning var vigtig for hende at deltage 

i, fordi det gav hende noget positivt. Det det giver Kristine at træne er blandt andet at det er 
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hendes ventil, med hendes hjerneskade og hovedpine, og alt det som hun omtaler som værende 

stressende. Til trods for, at hun i ovenstående citat siger at hende og hendes mand har delt 

opgaverne i hjemmet op til en start, så giver hun udtryk for, at det er hende der påtager sig de 

fleste opgaver i hjemmet.  

 

Da hun bliver spurgt direkte om det er hende, der tager det største læs derhjemme, siger hun:”K: 

Ja ja, det er det, og det har det alle dage været. Ja, altid. Jeg tror, at det er sådan kone-ting, altså 

sådan…” hun siger at det er en kone-ting at tage sig af de fleste opgaver derhjemme og 

ydermere siger hun også: “K: hvis man spørger alle mødre her, så vil de også 100% gerne have 

teten, ja, og ikke give den til manden, altså der er vi jo lige så, altså det er jo,” selvom hun siger, 

at hun tænker at alle kvinder gerne vil have teten, så siger hun også i workshoppen, at hun føler 

hun er kommet til, at gøre sin mand en bjørnetjeneste ved at være den der tager teten 

derhjemme, men hun har gjort det fordi hun har været vant til skulle gøre alt derhjemme alene. 

Hun fortæller også om hvordan hun bliver nødt til at planlægge sig ud af at kunne deltage til 

træningen  

 

“K: så har jeg fri fra arbejde klokken fire, og så tager jeg direkte til træning, og så hvad 

som aftensmad, hvor sådan, jamen, så er det bare madplan, altså, så må man gøre 

forarbejde, så man ved, at man kan slippe med det, og der er god samvittighed, og det er 

jo også det, jeg gør, når jeg skal træne, fordi, altså, Jesper, han træner jo også tre eller 

fire gange i ugen i Esbjerg, og det er alligevel halvanden time hver gang, så jeg har jo de 

træninger i helle, kan man sige, men så ved jeg også, hvis jeg skal pull it through, så skal 

jeg ligesom også have styr på madplanen, for at det ikke kommer til at sejle.”  

  

Altså hvis hun skal kunne deltage i træningen handler det om at hun også skal have styr på 

aftensmaden derhjemme er klar inden hun tager afsted, fordi det kræver et godt forarbejde for 

at kunne deltage, for at det ikke kommer til at “sejle” derhjemme, fordi hun tager en times 

træning til trods for at hendes mand flere gange i ugen træner halvanden time hver gang. Dette 

er et tydeligt udtryk for hvordan Kristine skal “kæmpe” mere for sin fritid end sin mand. Anne 

Mette har endnu ikke deltaget i træningsfællesskabet, men vil meget gerne træne. Hun er 

alenemor til to drenge. Hun fortæller til workshoppen at hun kun har en 28 timers arbejdsuge, 
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og hvis hun arbejde flere timer i ugen, så ville hun ikke komme til træning, fordi hun står med 

alt derhjemme. Derudover fortæller hun at hun meget gerne vil deltage i træningen med 

tidsmæssigt har det ikke passet med at hun har kunnet deltage. Hun giver Kristine ret i at 

kvinderne ønsker at have ansvaret og ikke vil give slip på det, og derfor selv er ansvarlige for 

the mental load,  

  

“ AM: altså vi holder lige så meget på det, ja lige præcis, altså og vi ønsker jo heller ikke, 

bare at give slip, og når vi giver slip, så kan vi jo ikke give slip, så skal vi jo lige vide, 

altså sådan, der ligger bare så meget, jamen lige præcis, og det der mor er bare den, 

altså og det er nemmere, når mor er den, altså så, ja,”  

  

Og i forlængelse af dette, mener hun, at hvis man synes der er en barriere for at komme til 

træning på grund af sin partner, for eksempel fordi han ikke laver aftensmaden, så handler det 

om kommunikation og planlægning, især som småbørnsfamilie. 

11.5  Den gode mor  

Igennem workshoppene er der anledning til at pege på emnet den gode mor og diskursen heraf, 

da alle tre kvinder italesætter det at på den ene side er den gode mor en mor der er sammen 

med sin familie, og prioritere tiden med dem, og på den anden side er den gode mor, en mor 

der tager sig tid til sig selv og til at træne. Til trods for den dårlige samvittighed Amalie påtager 

sig, hvis hun skulle deltage i træningen, siger hun dette, at hende og hendes mand har snakket 

om det at de ønsker at deres datter vokser op og ser dem som værende aktive forældre,  

  

“A: ja, sagtens, og vi har faktisk også tænkt over, at vi har snakket om det, og, hun ser 

også ikke være aktiv endnu, hun er også meget lille, ja, men det skal hun helt sikkert, og 

det er også sådan noget, der måske kunne motivere mig, til at komme mere ud, at hun skal 

se, at det er en sund måde, at være på, og det er sjovt at dyrke motion og sådan noget, så 

det tror jeg helt sikkert, at vi skal have mere i gang”  

Hvilket hun selv påpeger at det kunne være en måde at motivere sig selv på, at hun gerne vil 

have datteren til at forstå at motion er sundt, man kan sige at Amalie snakker både for og imod 
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det at træne, og især i forhold til at hun meget gerne vil deltage, men den dårlige samvittighed 

over ikke at være sammen med sin mand og barn fylder for meget.  

  

Dette er et godt eksempel på hvordan det kan være svært at motivere mødre til at træne, og 

gennem denne workshop kan man se den tendens omkring, at Amalie muligvis begynder at 

reflektere meget over sin egen deltagelse. I starten af workshoppen i del ét snakker Amalie 

omkring mange forskellige barrierer der gør, at hun ikke har deltaget i træningerne blandt andet 

“A: Det, der kan stoppe mig fra at komme til træning, det er måske, fordi, jamen, hvis man 

arbejder, arbejder skiftende vagter, eller hvis man tænker, nu har jeg dårlig samvittighed, fordi 

jeg ikke har set mit barn” men det er som om igennem workshoppen og med de andre kvinders 

perspektiver, så finder hun selv en vej til at kunne deltage i træningerne, for eksempel det med 

at hun ønsker at hendes barn ser hende som en aktiv mor, og at hun skal se det som en sejr hver 

gang hun kommer afsted, frem for at få dårlig samvittighed de dage hun ikke deltager: 

  

“A: Ej, men det er meget den der, at det er virkelig rart, at man bare kan komme og gå, 

og ikke have dårlig samvittighed over ikke at komme, og alligevel føle, at det er en sejr, 

når man så er der. Eller også, at man ikke behøver at skulle komme med en makker.” 

  

11.6 Psykologiske mekanismer  
De ovenstående psykosociale mekanismer kan jf. teoriafsnittet om Berkmans konceptuelle 

model føre til nogle psykologiske mekanismer, blandt andet en kognitiv og emotionel effekt 

på selvværd, sociale kompetencer, depression og self-efficacy.  Kvinderne der deltager i 

træningen giver udtryk for at træningen generelt har en positiv effekt på deres selvværd og self-

efficacy. Det kommer til udtryk i træningen ved det de udtrykker, altså blandt andet er der 

skrevet i feltnotaterne, at flere af kvinderne siger at de føler sig mere frisk, og gladere for dem 

selv når de træner. 

 

Derudover siger en af kvinderne også at hendes mand ser hende som værende en mere glad og 

overskudsagtig kone, efter hun har deltaget på holdet, hvilket gør at hun selv bliver bekræftet i 

at hun gør noget godt for sig selv ved at tage til træningen. Da træningsfællesskabet startede 

og til seks måneder frem, er kvinderne, især de kvinder der deltager kontinuerligt, blevet mere 

selvsikre i træningen, og har en større tro på sig selv i træningsøvelserne, for eksempel presser 
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de sig selv  fysisk hårdere mere end i starten, fordi de førhen gav udtryk for at de ikke kunne 

finde ud af at træne, eller som Kristine siger i en workshop, er der en af damer der 

sammenligner sig selv med en regnorm uden muskler, som hun vil lave om på. Derudover har 

træningsfællesskabet gjort, at flere af kvinderne har lært hinanden at kende og deltager i sociale 

arrangementer udenfor træningen sammen. Ydermere fortæller Kristine følgende i 

workshoppen: 

 

“K: Men der var mange der kommer, og har haft en nederen dag på arbejde, eller et eller 

andet, og så er det ligesom deres ventil, og jeg tror også det er det, jeg gerne vil videregive 

det der med, at for mig så er det jo min ventil, med min hjerneskade og hovedpine” 

 

Altså at hun bruger træningen som sin ventil i forhold til hendes hjerneskade og hovedpine, 

derudover har Kristine en fortid med depression og angst, hvilket hun også bruger træningen 

til at forhindre sker igen, da hun føler at træningen hjælper mod det. Dette er i tråd med 

Berkmans psykologiske mekanisme, i forhold til hvordan træning i sociale sammenhænge kan 

være med til at have en effekt på depression.  

11.6 Sammenfatning  
Gennem disse to workshops er der plads til at mødrene kan reflektere over deres deltagelse 

eller deres manglende deltagelse til træning. Der kan ses en tydelig forandring fra første 

workshop til anden workshop. Til den første workshop handler meget omkring the mental load 

og hvordan det fylder i mødrenes hverdag i forhold til en barrierer for at tage til træning, men 

ligeså meget som at der skal lægges en plan for hvilke ting der skal ordnes i hjemmet før man 

kan komme til træning.  

 

Hvorimod den anden workshop omhandler meget det at være et godt forbillede for sine børn, 

som man gerne vil have ser sin mor som et sundt menneske der tager vare på sig selv. Det kan 

være lidt modstridende i workshoppene, i forhold til hvordan kvindernes refleksioner er med 

til at skabe tanker omkring deres deltagelse, deres støtte socialt, det fællesskab de formår at 

opbygge gennem træning, men der så alligevel er to af kvinderne der både mellem 

workshoppene og træningerne, stadig ikke deltager.  

Man kan altså sige at resultatet af disse to workshops er at gå fra at påpege mange barrirer for 

ikke at komme til træning, sker der en udvikling til at se potentialet i træningen i stedet for. 
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Derudover kan der udeledes af analysen at det muligvis kan forklares med at samtalen i 

workshop 2 i højere grad handler om det sociale aspekt i træningen. Hvorfor er kvinderne 

ønsker at deltage i træningerne, grundet de synes at det er trygt og sjovt at træne sammen med 

andre kvinder. Dette giver endnu engang anledning til at vise at Berkmans teori omkring socialt 

netværk og generel sundhed er i overensstemmelse med hvordan et træningsfællesskab for 

kvinder, kan være med til at motivere kvinder til at deltage i fysisk aktivitet og ydermere kan 

workshops være givende i en samskabelsesproces hvor der ønskes at identificere hvilke 

psykosociale mekanismer der kan lægge til grund for kvinders deltagelse i fysisk aktivitet.  

 

Formålet er på trods af det, at skabe et aktionsforskningsprojekt hvorledes workshoppen er med 

til at skabe rum til refleksioner og skaber muligheden for, at høre andre mødres synspunkter. 

Dog er en af mødrene begyndt at deltage flittig i træningen, og der som følge af observationerne 

til træningen, kan man se hvordan mødrene virkelig er glade for det sociale fællesskab og de 

mærker det på egen krop, at de føler sig sundere, stærkere og gladere. Ligesom Kristine også 

siger til workshoppen, så mærker hun det også på andre deltagere til træningerne, at de har det 

bedre både fysisk og psykisk på grund af deres deltagelse i træningerne.  
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12. Diskussion  

Følgende diskussion indeholde en diskussion af the mental load holdt op med resultater af 

analysen efterfulgt af en metodediskussion.  

12.1 The mental load 

Flere studier undersøger kvinders deltagelse i fysisk aktivitet i deres fritid, hvor mange af 

studierne finder frem til at kvinder oftest deltager mindre i fysisk aktivitet i deres fritid, end 

mænd gør. Grundene til dette er forskellige alt efter hvilket studies der tages i betragtning, 

blandt andre er finder et studie frem til at det er fordi kvinderne har større tendens til at deres 

fysiske aktivitet i hverdagen indebærer det at gå eller cykle til og fra arbejde kontra mænds 

direkte deltagelse i hvad man forstår, er sport, såsom cross fit, styrketræning og eller fodbold 

(Azevedo et al., 2007). Derudover belyser flere af studierne på mænd og kvinders 

socioøkonomiske status, og desto højere socioøkonomisk status, desto mere deltagelse i sport 

(Azevedo et al., 2007). Hvad studier ikke undersøger er sammenhængen mellem the mental 

load og deltagelse i sport, hvilket en artikel belyser, at hvis man undersøger kvinders deltagelse 

i alt forskning, er det vigtigt og relevant at inddrage kvinders mental load, da kvinders 

opbygning af The mental load kan være med til at skabe en større teoretisk forståelse for 

forskning med kvinder som deltagere  (Dean et al., 2021).  

 

Kvinderne i dette projekt taler om the mental load som det ikke er et problem for dem 

derhjemme at det er dem der står for alt det praktiske, så som børnepasning og det at lave 

aftensmad. Kvinderne påtaler det at påtage sig det større ansvar i hjemmet er en “kone-ting” 

og når det kommer til stykket, at de ikke tror kvinder er klar til at fralægge sig det ansvar, fordi 

de helst selv vil stå for det hele. Det kunne tyde på at det kunne være et strukturelt problem, 

for i takt med at samfundsnormerne og kønsnormerne ændrer sig, og allerede har de 

traditionelle patriotiske roller i hjemmet været under forandring, men det kan tyde på det stadig 

et strukturelt problem at kvinderne skal have det største ansvar og the mental load kan være 

med til at nogle kvinder ikke tager sig fritiden til at deltage i fysisk aktivitet, fordi de netop 

føler sig presset over alt det de burde lave derhjemme i stedet for at tage til træning.  

Flere studier påpeger at The mental Load er et usynligt problem, hvilket kan være med til at 

mødre har udfordringer ved at balancere familielivet og arbejdslivet (Dean et al., 2021). 
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12.2 Metodediskussion  

Dette aktionsforskningsprojekt kunne have gjort brug for flere cyklusser af workshops med 

dialog. Ligeledes kunne deltagerne fra disse workshops endnu tydeligere været blevet 

inddraget i udviklingen af ideen om at gøre noget ved dette, i en evt. implementering af nye 

tiltag og i en samlet evaluering over forløbet. Derudover kunne det være gennem flere 

cyklusser, at deltagerne formåede at reflektere yderligere over deres egen deltagelse i 

træningerne, eller deres manglende deltagelse. Det havde givet deltagerne mulighed for 

gennem en længere periode at reflektere over det, således man ville kunne få nogle mere 

grundige svar på hvorfor eller hvorfor de ikke deltager i træningen. Derudover kunne 

evalueringen være tydeligere gennem projektet, men undervejs i aktionsforskningprocessen, 

blev evalueringen en del af en evaluering af sig selv, som deltagerne foretager sig gennem 

selvrefleksion over deres deltagelse eller ikke deltagelse i træningerne. Derudover har denne 

diskussion til del også til formål at evaluere projektet (Bargal, 2006).   

 

Da deltagerne til disse  workshops var i forvejen kendte for intervieweren, kunne det tænkes at 

jeg som interviewer skulle have stillet mere kritiske spørgsmål, da jeg ved at kvinderne uden 

for disse to workshops har snakket omkring hvordan det kan være hårdt, at være påvirket af 

The mental load, hvilket stresser dem, og de derfor udebliver og fravælger fornøjelser for sig 

selv, fordi de har et overload af praktiske ting i hjemmet og omkring børnene. Dette kommer 

ikke  til at fremgå tydeligt i analysen, da der igennem disse to workshops ikke bliver talt om 

the mental load som værende en ting der gør sig gældende for deltagerne, og derimod 

tendensere til at være kvindernes eget ansvar og en rolle som kvinderne selv ønsker at fastholde, 

altså rollen som den der har styr på alt i hjemmet og omkring børnene. 

 

Det kan muligvis være fordi deltagerne indbyrdes ikke føler sig trygge nok ved hinanden, og 

de er bange for at det skal forekomme som en kritik af deres partner, hvis de siger i forrummet, 

at de er trætte af at efter en lang arbejdsdag sågar også skal stå for det ulønnet arbejde i 

hjemmet. Det kunne være at det havde været behjælpeligt med et lille spørgeskema inden, hvor 

kvinderne selv kan notere lidt omkring deres barrierer der har optrådt i forbindelse med 

deltagelsen i træningen, for at kvinderne føler det er mere anonymt. Det er blandet andet en 

teknik der er benyttet i et studie, hvor dem der skulle interviewes er blevet bedt om at svare på 

spørgsmål forinden interviewet, og siger i interviewet at det har gjort at de har snakket om 

noget de normalt ikke ville have snakket om (Warr, 2005).  
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13. Konklusion og perspektivering 

Dette projekt har haft formålet at besvare problemformulering som lyder: hvordan kan en 

aktionsforskningsproces rettet mod træning for kvinder med små børn bidrage til at identificere 

psykosociale mekanismer som har betydning for deres deltagelse? Gennem denne 

aktionsforskningsproces er der fundet frem til at ved hjælp af aktionsforskning kan de kvinder, 

mødre med små børn, der har deltaget i workshopsene været med til at finde en fælles refleksion 

over de mekanismer som har haft betydning for deltagelsen.  

De mekanismer, der blandt andet har haft betydning for deltagelsen i træningen, har taget 

udgangspunkt i Bekrmans konceptuelle model for, hvordan socialt netværk har en effekt på ens 

generelle mentale og fysiske sundhed. Gennem workshops blev der sat ord på hvordan social 

støtte, social engagement og social indflydelse alle tre har en rolle for deltagelsen for mødre i 

et træningsfællesskab bestående af kvinder. Kvinder giver udtryk for, at et social netværk har 

en stor betydning for om de deltager i træningen eller ej, her er det vigtigt at deres partner 

støtter dem i at komme af sted for at der er mulighed for at børnene kan blive i hjemmet imens. 

Derudover er det vigtigt at det er et træningsfællesskab hvor man bakker hinanden op, og alle 

kan deltage uanset den fysiske form, og at kvinderne indbyrdes skal influere hinanden til at 

deltage.  

Ydermere har projektet belyst hvordan the mental load har en generel indvirkning for kvinders 

deltagelse i et træningsfællesskab. Til trods for at kvinderne fra worksshopsne fortæller om 

hvordan de ønsker at have kontrollen i hjemmet, er der, ved hjælp af en diskussion af the mental 

load og dets udfordringer, fundet frem til dens relevans for mødrenes deltagelse. The mental 

load er et begreb/et fænomen, hvorledes det er en usynlig byrde som kvinder bærer rundt på, 

og som kan påvirke hvad de vælger at bruge deres fritid.  

Specialet kan være med til at bidrage til en forståelse hvorfor det er relevant at belyse 

betyningen af The mental load i kvalitative studie til fremtidige studier. Derudover kan der til 

fremtid forskning på området om kvindernes idrætsdeltagelse, lægges vægt på en 

samskabelsesproces hvorledes målgruppen der ønskes at aktiviere, selv tager del i processen 

for hvordan disse kan motiveres til mere fysisk aktivitet i deres fritid.  
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