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ABSTRACT

The fear of riding and why riders do it anyway

This study examined adults’ experiences and perceptions about riding and fear and why
they ride despite a feeling of fear. Equestrian sports are the eighth largest sport in
Sweden with about half a million practitioners in all ages. Studies have shown physical
and psychological advantages of riding but studies also show the existence of negative
emotions. It is clear in studies that fear is a feeling that all equestrians feel sometimes,
not seldom due to earlier falls where they hurt themselves. Despite of a sometimes-
strong fear, equestrians still continue riding. Instructors regularly meet riders with fear.
This study was built on focus group interviews where 18 adult equestrians distributed in
four groups was interviewed about riding and fear. The result shows that equestrians
could have a fear of falling off the horse, that they would hurt themselves or that the
horse would get hurt. They were also afraid to lose control or to fail. Physical symptoms
of fear could be shallow breathing, a high pulse and tense muscles which could cause a
tense seat. Psychological symptoms of fear could be anxiety or a bad conscience. The
fear could cause the equestrians to limit themselves which also limited the horse. Ways
of handling the fear could be accepting it, admitting it and to talk about it. Surrounding
themselves with people of whom they felt safe with also helped. The equestrians could
also handle the fear by dismounting the horse when they felt afraid, despite of what they
had learned. Instructors could handle their students fear by show that it is okay and
normal to be afraid. The instructors could also show acceptance to make the student feel
safe and teach from the riders’ and horses’ point of view. The equestrians continued
riding despite a feeling of fear because of the lifestyle that followed and because the
positive impact was bigger than the negative ones.

INTRODUKTION

Denna studie handlar om vuxna ryttares upplevelser och uppfattningar om ridning och
rddsla. Det finns studier som visar att ryttare dsidositter sin ridsla for att det sa att séga
hor till inom ridsporten att man ar radd ibland (Hofmann 2004; Thorell & Hedenborg
2015). Med tanke pa att ridsporten dr den attonde storsta sporten 1 Sverige med cirka en
halv miljon svenskar som utdvare sd dr amnet hogst relevant att studera (SVRF 2019).
Ridsporten attraherar utdvare i alla aldrar med en stor andel kvinnor. Svenska
ridsportférbundet omfattar tio olika grenar och inom forbundet finns det 860 klubbar.
Utdver Svenska ridsportforbundets tio grenar finns det dessutom andra inriktningar med
egna forbund, till exempel Svenska islandshéstférbundet med 6700 medlemmar (SIF
2018; SVRF 2019)

Det finns en del tidigare forskning som visar att rddsla kan paverka manniskan bade
psykiskt och fysiskt (t.ex. Hofmann 2004; Lundesjé-Ohrstrom 1998). Lundesjo-
Ohrstrém (1998) redovisar resultat fran fler studier om en rad olika symptom och
effekter pd manniskor som blir rddda. Rédsla, &ngest eller oro paverkar
inldrningsprocessen sd att minnet och mottagligheten blir sémre samt att kroppen blir
fysiskt paverkad genom att bli spaind. Andra fysiska och psykiska symptom pa riadsla ar
fjérilar i magen, koncentrationssvérigheter och minskad motivation. Vidare beskriver
Lundesjo-Ohrstrom (1998) att en ldrare har en roll i detta genom att en elevs ridsla och
oro kan paverkas av lararens berdm, bestraffningar och ordval. Elevens forvintningar pa
framgang eller misslyckande och instédllning till rddsla hos personer i omgivningen
paverkar alltsé riddslan hos eleven.



Enligt ménga ryttare tillhor det sporten att ramla av och uppleva rédsla i samband med
ridning. I Hofmanns (2004) studie nimner informanterna riadsla i sammanhanget att de
ramlat av, skadat sig och blivit ridda men trots det fortsatt med ridsport. Aven i andra
sporter forekommer radsla. Utdvare dr rddda for att tappa kontrollen, skada sig eller att
misslyckas vilket bidrar till brist p& motivation och till och med i1 ldngden kan skapa
nedstdmdhet (Giotis och Nilsson 2006).

Det finns fler tecken pé att ridning kan ha negativa sidor. Lunde (2014) skriver hur
hésttjejer kunde ha en problematisk syn pa sin kropp vilket bidrog till att de 4gnade sig
at viktminskningsbeteenden. Men det finns ocksa studier som visar pé ridningens
positiva effekt. Hofmann (2004) intervjuade hésttjejer pa en ridskola som bland annat
beskrev hur stallet agerade som en frizon fran exempelvis skonhetsideal och destruktiva
beteenden sd som alkohol och droger, och att det dr en plats dir héstintresserade i alla
aldrar kan skapa relationer. I Hofmanns (2004) studie &r det saledes tydligt att
informanterna upplevde positiva effekter fran ridningen pé sjalvfortroende, sjdlvkénsla
och socialt liv. Ridning har dven visat sig vara positivt i terapisyfte bade fysiskt och
psykiskt genom att patienter med fysiska och psykiska problem reducerat sina symptom
och fatt ett hogre sjalvfortroende och sjilvkénsla som kunde 6verforas till vardagslivet
(Burgon 2003; Hékansson et al. 2009).

Thorell och Hedenborg (2015) visar pa att militdra normer finns kvar pa dagens
ridskolor och att stallkulturen inbjuder den auktoritare ridldraren att formedla till
ryttaren att denna inte far “fega ur” och uppmuntrar ryttarna till att utféra uppgifter som
ar svara och utmanande. Auty (2008) beskriver hur instruktorer regelbundet moter ridda
ryttare. Det saknas dock kunskap om vad instruktorer kan gora for att hjédlpa rddda
elever att komma 6ver sin ridsla.

Problem

Studier finns som visar ridningens positiva effekt fysiskt och psykiskt. Ddremot finns
det inte s& mycket forskning géllande ryttares upplevelser och uppfattningar om ridning
och ridsla och varfor man rider 4nda, trots att det finns information om att det existerar.
Att undersoka ryttares uppfattning om ridning och riadsla och varfor ryttare fortsatter
rida trots att de dr rddda kan Oka forstaelsen 1 sporten och for de som dr verksamma i
den, vilket i sin tur gor att ryttare kan fa hjilp med radsla.
Syfte
Studiens syfte ér att undersoka vuxna ryttares upplevelser och uppfattningar om ridning
och réddsla och varfor man rider trots att man ar radd.
Fragestillningar

e Vad kommer sig ridslan av?

e Hur kan rddsla uppenbara sig?

e Hur kan radsla hanteras?

e Hur kan instruktorer hantera sina elevers radsla?



TEORIAVSNITT

Normer inom ridsporten

Det finns en stark kultur kring ridsport och ett flertal studier har undersokt de normer
som finns samt de effekter pd ryttare och héstintresserade som dessa lett till. Hofmann
(2004) undersokte vilken identitet det 4&r som skapas och gynnas i stallet for unga
histtjejer och hur manligt och kvinnligt uppfattas i stallet. Hofmann (2004) intervjuade
sex flickor mellan 12 och 21 ar om dmnet. Flickorna upplevde stallet som en frizon fran
skolan, skonhetsideal och vardagens maésten. I stallet skapade de en gemenskap med
andra hésttjejer och de kunde umgas med och ta hand om héstarna vilket ldrde dem om
ansvar. Hofmanns (2004) informanter pratade &ven om hur de ramlat av och skadat sig.
Att ramla av horde till ridningen enligt flickorna och att hoppa upp igen efter ett fall var
en sjdlvklarhet. De tyckte att det tillhér utmaningen med ridsporten och att det inte var
vért att sluta for det. Att ridsporten innebér en risk for att ramla av var vedertaget. En
informant hade blivit radd efter en avramling som resulterade i skador och ifragasatt sitt
héstintresse, men med hjdlp av en snéll hist fick hon tillbaka modet till att rida igen.
Denne informant beréttade att hennes envishet 1 kombination med den snélla histen
gjorde att hon fortsatte rida, men hon kénde till madnga som ramlat av och slutat rida till
foljd av rddslan som uppstod.

Forsberg (2012) undersokte 14—16 ariga flickors identitetsskapande processer i stallet
genom att folja en grupp flickor i stallet vid ett flertal tillfdllen for att sedan gora
uppfoljande intervjuer med dessa. I denna studie framgick det att flickorna genom
gemenskapen i stallet kunde sta emot skonhetsideal och att hdstarna gav dem en
sjalvbild av tydlighet, mod och handling. Flickorna var flitiga och ordningsamma men
ville ha ett mervérde till det arbete dem utférde och histarnas vilmaende var ett sddant.

Lunde (2014) beskriver en annan sida av héstsporten an Hofmann (2004) dir hasttjejer
har en negativ syn pa sina kroppar. TJEJ:ISKT, ett forskningsprojekt av Goteborgs
universitet som handlade om flickors sjilvbild, kroppsuppfattning och idrottande
involverade 800 flickor mellan 14 och 20 &r och ungefar 260 av dessa var ryttare.
Flickor som rider visade sig ha ett problematiskt forhallande till sin kropp och hade den
hogsta graden av missndje over sin kropp. Denna problematiska kroppsuppfattning
resulterade 1 mer dtstorning- och viktminskningsbeteenden jamfort med andra. Ryttarna
visade inte heller lika stort intresse for hélsa och fitness som andra deltagare, vilket
kopplades till att mycket fokus lag pa histen. En anledning till detta kunde vara att 70%
uppgav att de fétt lira sig om héstens hilsa och fysik medan 10% fatt 14ra sig &ven om
ryttarens hélsa och fysik, alltsd dr hédstens hilsa 1 fokus dven 1 utbildningssammanhang. |
projektet framkom det dven att stallet inte alltid uppfattades som en fristad fran
skonhetsideal till skillnad fran vad som beskrivs 1 andra studier. Ryttarna 1 projektet
upplevde ett starkt krav pa att vara smal vilket berodde pa viktgrénser pa vissa héstar
och att man som ryttare skulle se proportionerlig ut pa hasten. Utover detta s upplevdes
ocksa att man som ryttare skulle ha kldder och utrustning av sirskilda méirken. Det
projekt som Lunde (2014) skriver om visar alltsa pa att stallet inte &r den fristad frdn
skonhetsideal som det ibland yrkas pa.

Thorell och Hedenborg (2015) hade som syfte att undersdka varfor militér kultur och
maskulinitet fortfarande praglar stallkulturen. I dvergangen mellan att militdrer larde ut
ridning till att civila personer kunde bli instruktorer blev fler kvinnor involverade 1
sporten men den militdra kulturen fortlevde da instruktorerna fortsatt hade militér
bakgrund. Den militdra kulturen byggde pa hierarki, auktoritet, status och kontroll 6ver



de som stod under och denna kultur med dess egenskaper férdes over till ridsporten.
Elever hade en stor respekt for sina instruktdrer. Om instruktdrer bad eleverna att utfora
ett svart och utmanande hinder sa ifrdgasatte inte eleverna sin ldrare. Instruktérerna
formedlade dven vikten av att inte "fega ur”.

Ridningens positiva sidor

Oavsett vilka normer som préglar ridning och ridsport sa har tidigare studier visat att
ridning har positiva fysiska och psykiska effekter pd ménniskor. Hakansson et al. (2007)
visar att ridning 1 terapisyfte (EAT, equine assisted therapy) har en effekt p4 manniskor
med ryggproblem. Tjugofyra patienter med ryggproblem och andra hilsoproblem som
paverkade vardagslivet deltog i ett ridterapiprogram dér kroppsmedvetenhet stod 1 fokus.
Huruvida det minskade symtomen och pdverkade patienternas generella hélsa
undersoktes. Ridterapin minskade patienternas smirta orsakade av ryggproblemen och
dven andra hélsoproblem blev férre. Utdver de fysiska skillnaderna sa hade ridterapin en
positiv effekt pa patienternas sjalvbild.

Burgon (2003) undersokte genom filtstudier och intervjuer den psykiska effekten av
ridterapi pa sex vuxna med problem med mental ohilsa, sd som depression, schizofreni
och psykotiska sjukdomar. Deltagarna som tog del av programmet fick utdver ridning ta
del av stallarbete och skotsel av hadstarna. Deltagarna fick genom programmet ett okat
sjalvfortroende, sjdlvkénsla och sociala formagor vilket ocksa fordes over till
deltagarnas vardagsliv.

Rédslans effekt pa hésten

Vid ridning sker en kommunikation och ett samspel mellan hést och ryttare (Zetterqvist-
Blokhuis 2019). Det finns ett fital studier som visar héstars respons pa manniskors
beteende, exempelvis hédllning och hjértfrekvens. Till exempel har Keeling, Jonare och
Lanneborn (2009) visat att hdstar kan fa en 6kad hjartfrekvens nér deras ryttare eller
ledare far det. De ldt 20 ménniskor leda eller rida en hést ldngs en stricka fram och
tillbaka, dér ett paraply skulle féllas upp i slutet av den fjarde strackan, menat att
skramma hédsten. Paraplyet félldes inte upp, men forvéantningen av det hdjde
manniskornas hjartfrekvens och sa dven héstarnas. Detta tyder pa att hdstar kan kédnna av
och reagera fysiologiskt pa minniskors édngslan.

Ridning &r oftast baserad pa operant betingning vilket innebdr att hdsten kopplar ihop ett
visst beteende med beloning (McGreevy 2012). Ett exempel &r att hdsten gir framéat nér
ryttarens skinkel ger ett tryck mot histens sidor. Genom att histen gér framéat sa upphor
trycket frén ryttarens skinklar vilket i denna situation agerar som beloning. Wolframm
(2014) beskriver att ryttarens kontroll 6ver sin kropp och sina kédnslor dr nodvandigt for
att ge ratt signaler till hdsten. Rédsla, prestationsdngest, brist pd motivation och trotthet
ar exempel pé kinsloldgen som kan paverka ryttarens signaler da fokuseringssvarigheter
och spéndhet uppstar, vilket forsdmrar finmotoriken och timingen vilket omedvetet kan
andra signalerna ryttaren ger till histen och en kénsla av att histen inte lyssnar kan
uppsta. Detta skapar frustration hos ryttaren och sdledes maéste en ryttare ldra sig att
forhindra eller hantera kénsloldgen som skapar svarigheter i kommunikationen mellan
hést och ryttare, da farliga situationer kan uppsta utan det.

Fysiologiska och psykiska reaktioner som kan orsaka riadsla

Ett vanligt kénslotillstand for ryttare dr dngslan och stress. Kdnslan kan vara obehaglig
for ryttaren och kan dé pdverka kommunikationen med hésten. Tavlingsryttare kan



kdnna en dngslan Over att prestera sitt basta pa tavlingsplatsen, men hobbyryttare kan
kénna en lika stark dngslan 6ver hur histen ska reagera i olika situationer pa
hemmaplan. Ryttaren tvekar alltsé pa sin kompetens vilket med héstar kan bli farligt nér
ryttaren tvekar och inte tar snabba beslut nir det behdvs oavsett vilken situation det
handlar om. (Wolframm 2014)

Angslan kan delas in i tva delar; kognitiv och somatisk. Kognitiv ingslan syftar pa
tankande, alltsd hur ryttaren tdnker nar hen kénner sig dngslig. Exempel 4r att ryttaren
tvekar pd sin kompetens och kanske undrar om hen kommer klara av en viss situation
som hen stér infor. Somatisk dngslan syftar pa fysiologiska symptom som ryttaren far
nér hen kénner sig dngslig. Spidnda muskler, 6kad puls, d&ndrad andningsfrekvens och
svettningar dr exempel pa somatisk dngslan. Kognitiv dngslan kan till en viss del
forbéttra en prestation genom att eftertinksamheten okar. En for hog grad av kognitiv
angslan skapar dock en for hog eftertinksamhet vilket gor att ryttaren tinker pa
irrelevanta saker, orostankar, vilket tar uppmirksamhet fran prestationen och alltsd sénks
den. Mer motoriska uppgifter paverkas mindre av en hog grad av kognitiv dngslan &n
uppgifter som kriaver tankeverksamhet. Exempelvis sd paverkas en hoppryttare mindre
pa en hoppbana &n en dressyrryttare som utfor ett dressyrprogram, da
dressyrprogrammet utfors dver en ldngre tid och krdver mer minne for att komma ihag
banan. (Wolframm 2014)

”Arousal” dr en fysiologisk aktivitet som sker som svar pa ett visst stimuli. ”Arousal”
kan beskrivas som en fysiologisk upphetsning. Puls, blodtryck, andningsfrekvens och
utsondring av stresshormonerna kortisol, adrenalin och noradrenalin dr fysiologisk
aktivitet som sker. Graden av arousal” paverkar prestation pa olika sétt. Beroende pa
vad for sorts prestation det dr som ska utforas sa behover graden av arousal” vara olika
och alltsa anpassat till situationen. En hog grad av “arousal” lampar sig till
grovmotoriska och enkla prestationer och en 1ag grad av ”arousal” lampar sig till
finmotoriska och mer komplicerade prestationer. Kunskap och erfarenhet inom omradet
dér prestationen ska ske spelar ocksa roll, en nyborjare behdver vanligtvis en 1dg grad av
“arousal” for att koncentrera sig och klara uppgiften. Psykologiskt sett sa kan graden av
“arousal” upplevas olika och paverka prestationen olika. En hog grad av arousal” kan
upplevas som ridsla eller nervositet och en lag grad av "arousal” kan upplevas som att
man &r lugn och trygg eller rent av uttrakad. Hur det upplevs beror pa personens
kunskapsniva och erfarenheter. (Hassmén, Hassmén & Plate 2003)

Stress kan agera som ett samlingsord for skillnaden mellan vad man vill eller méaste
uppna och vad man klarar av. ”Coping” dr ett begrepp som kan beskriva hur stress
hanteras och styr hur olika situationer upplevs i hdnsyn till stressniva. ”Coping” dr
exempelvis hidlsa, sjdlvkénsla, erfarenheter och kunskaper men &ven resurser utifran.
”Coping” kan delas in i tva kategorier; problemfokuserade och emotionsfokuserade. Det
forstndmnda handlar om att hantera och dndra pé situationen som skapar stress. Alltsa att
analysera och l9sa ett problem, ta hjdlp utifran och éndra tankesitt. Emotionsfokusering
handlar om att &ndra innebdrden av situationen som skapar stress, eller upplevelsen av
stressen 1 sig. Det kan man gora genom att f& utlopp for sina kénslor genom exempelvis
humor, att ta avstand fran situationen eller andra personer eller att anvinda sig av droger
eller medicinering. Vilken metod av “coping” som anvénds dr ofta utvecklat i ung élder
och stannar kvar genom livet och kan saledes paverka hur personer hanterar stressande
situationer. Det kan dock laras om i vuxen alder. (Hassmén, Hassmén & Plate 2003)

Giotis och Nilsson (2006) undersokte forekomsten och hanteringen av radsla inom
kvinnlig truppgymnastik. Férekomsten av ridsla visade sig vara vanlig och rddslorna
handlade bland annat om att gora sig illa, att tappa kontrollen och att misslyckas. Genom
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att gora fysiska och psykologiska Gvningar som foreslogs av studien sa upplevde
truppgymnasterna att de kunde hantera rddslan battre och att den blir mindre. Det mest
effektiva séttet att hantera rddsla var en kombination av fysiska och psykologiska
metoder.

Perfektion ar en vanligt forekommande strdvan i sportsammanhang. Perfektion anses
uppnads genom tillrackligt mycket traning, och kan anses vara nédvéndig for att na
framgang. Perfektionism kan vara positivt da strdvan efter framgéng och perfektion
agerar som en drivkraft. Ddremot sd kan perfektionism leda till en rédsla for
misslyckande dé inget annat dn det perfekta duger. Den rddslan kan hindra framsteg da
fokus hamnar pa misstag som har gjorts eller kan goras, och tvivel pé sin prestation
uppstar. (Hassmén, Hassmén & Plate 2003)

Auty (2008) beskriver hur instruktdrer regelbundet méter ryttare med rédsla, vilket ar
himmande pé histryggen dé det kan paverka héstens mottaglighet. Ryttare med lite
erfarenhet har ofta hort och tror pa pastaenden som exempelvis att hdstar kinner av
radsla, att bakétstrukna 6ron betyder att hdsten dr arg och att man méste ramla av 100
ganger for att bli en bra ryttare vilket betyder att det ar oundvikligt att ramla av. Vidare
beskriver Auty (2008) att ryttare kan vara rddda pd grund av en nervos personlighet, att
de hort andras historier om exempelvis ridolyckor, att de haft obehagliga upplevelser pa
histryggen, att de haft paus och tappat kunskap eller att de har personliga problem och
hésten blir en stor utmaning att hantera. Enligt Auty (2008) ar det viktigt att instruktorer
lar sig att 1dsa av sin elevs kénslotillstand och planera lektionen efter det.

Sjalvkinsla, sjalvfortroende och motivation

Sjilvkénsla dr en grundldggande del i en ménniska som handlar om hur en ménniska
uppfattar och virderar sig sjélv. Sjalvkanslan utvecklas tidigt 1 livet och héller sig
relativt stadig i det fortsatta vuxenlivet och dr séledes relativt svar att paverka.
Sjélvkansla kan delas in 1 tva delar, bassjdlvkénsla och prestationsbaserad sjdlvkénsla.
Den forstndmnda handlar om hur en ménniska vérderar sig sjilv pa en grundlaggande
niva. Prestationsbaserad sjdlvkénsla handlar om ménniskans strdvan efter framgang och
krav pa bekriftelse fran andra. Detta gor att den typen av sjidlvkénsla paverkas mer av
olika situationer dn bassjédlvkanslan. Sjidlvfortroende handlar om hur en minniska
uppfattar sig sjdlv i sdrskilda situationer eller uppgifter, exempelvis i sociala situationer
eller 1 sportsammanhang. Sjéalvfortroendet ar littare att paverka én sjilvkénslan.
Sjilvkénsla och sjalvfortroende kan hinga ihop pé sé sétt att en manniska med hog
sjilvkinsla troligtvis dven har ett hdgt sjilvfortroende, och vice versa. Aven om det inte
ar sé 1 alla fall sd kan sjdlvkéinslan hojas i samband med att sjdlvfortroendet gor det.
(Hassmén, Hassmén & Plate 2003)

Motivation handlar om de inre eller yttre drivkrafter som far en ménniska att rikta
uppmadrksamhet och energi at ndgot sarskilt &ndamal. Inre motivation kommer fran en
sjdlv och handlar om att man vill utféra négot for sakens skull vilket ger
tillfredsstillelse. Yttre motivation kommer utifrdn och utférandet av ndgot sker for att
man far nagot for det, exempelvis bekriftelse eller beloning. Det finns ocksé
amotivation vilket dr avsaknaden av motivation. Oftast &r amotivation kopplat till
kénslor av inkompetens och hjilploshet. (Hassmén, Hassmén & Plate 2003)



MATERIAL OCH METODER

Val av metod

Studiens syfte var att undersdka vuxna ryttares upplevelser och uppfattningar om ridning
och ridsla och varfér man rider 4nd&, darfor genomfordes studien med en kvalitativ
metod. Genom en kvalitativ metod ar det mdjligt att undersoka hur ett fenomen upplevs
av individen (Olsson & Sorensen 2011). Studien gick ut pa fokusgruppintervjuer i vilka
deltagarna, som var representativa for studiens mélgrupp, skulle diskutera ett angivet
amne. I en fokusgrupp kan deltagarnas ingdende tankar och uppfattningar om det
angivna dmnet komma fram genom fragor och samtal deltagarna emellan (Bell 2014). I
fokusgrupper kan deltagarna fa stod och inspiration fran varandra vilket gor att mycket
information gér att f4 fram. (Olsson & Sorensen 2011)

Genomforande

Deltagare till studien efterlystes genom kontakter och sociala medier. Kravet for att
deltaga var att vara en aktiv ryttare i vuxen alder som kunde ta sig till bestdmd plats for
intervju samt kidnde sig bekviam med att prata om dmnet ridning och riadsla. Mail
skickades ut till ridskolor i omrddet, men besvarades inte vilket troligtvis berodde pé att
det var i slutet av december och verksamheterna hade uppehall. De som var intresserade
av att deltaga fick ett informationsbrev och dag och tid bestdmdes dver vidare kontakt.
Arton deltagare kunde deltaga och de delades in i fyra grupper med fyra eller fem
deltagare i varje. Alla deltagare var kvinnor av en alder pa cirka 20 ar och uppat.
Grupperna var relativt jimnt fordelade dldersméssigt. Den uppskattade medelaldern var
40-50 ar. De hade ridit i tva till trettio &r och de trédnade i olika discipliner. Intervjuerna
skedde pa tvé olika orter, pa den ena orten skedde en intervju och resterande tre
intervjuer pé den andra.

Intervjuerna skedde pa lugna platser dir deltagarna kunde prata ostort. Intervjuerna hade
en lag grad av strukturering vilket innebér att fragorna var 6ppna for tolkning av
deltagarna (Olsson & Sorensen 2011). Intervjuerna modererades av studiens forfattare.
Intervjuerna borjade med att deltagarna fyllde i ett kortare frageformuldr for att fa igang
tankarna om @mnet samt ge studiens forfattare en bild av vilka deltagarna var. Bilder pa
olika scenarion visades tidigt under intervjun for att fa igdng en diskussion deltagarna
emellan. Deltagarna diskuterade sjéalvstindigt och behdvde lite eller inget stod fran
moderatorn bortsett fran fragorna. En grupp holl sig enbart till frigorna medan de andra
tre grupperna begriansades till fragorna av moderatorn for att halla sig inom &mnet.
Deltagarna berittade bdde om egna upplevelser och vad de trodde generellt. Intervjuerna
tog mellan en timme och en timme och 40 minuter.

Etiska overviganden

Som forskare dr det viktigt att forhalla sig till de etiska riktlinjer som vetenskapsradet
tagit fram (Vetenskapsradet 2017). Deltagandet i studien var frivilligt och materialet
behandlades konfidentiellt. Alla deltagare var myndiga och gav skriftligt medgivande pa
att resultaten fick anvéindas i studien. Deltagarna informerades om att de ndr som helst
kunde avbryta deltagandet i studien men alla var positiva till att deltaga. Deltagarnas
konfidentialitet sdkrades genom att de gavs fingerade namn 1 studiens resultat och
diskussion samt att all information som pa nagot sétt kan identifiera deltagarna har tagits
bort.



Bearbetning av resultat

Fokusgruppintervjuerna spelades in och transkriberades sedan dar allt deltagarna sagt
skrivits ned men utan markeringar av pauser och betoningar av ord. Resultaten har
bearbetats med en fenomenologisk ansats vilket innebar att deltagarnas upplevelser och
uppfattningar om ett fenomen star i fokus och likheter och skillnader lyfts fram samt
analyseras (Olsson och Sérensen 2011). Citat dr nedkortade i1 de fall dér ord inte har med
meningen att gora, till exempel “’ja precis” som svar pa nagon annans péstdende.

RESULTAT

De flesta av studiens deltagare hade gatt pa ridskola for att sedan ga Gver till egen hést.
Négra av studiens deltagare studerade hést pa universitetsniva. De flesta red tre till fem
ginger 1 veckan pa en eller flera olika héistar. Deltagarna dromde om allt fran att kunna
rida obehindrat utan radsla, till att tdvla pa internationell niva och driva féretag inom
histsektorn. De var positivt instéllda till att deras drom kunde uppfyllas, genom att
arbeta for det.

Ryttares radslor

Alla grupper nimnde samma eller snarlika saker som man kan vara radd for. Att ramla
av var det forsta som ndmndes. Vissa deltagare hade ramlat av tidigare och blivit ridda
eller gjort sig illa vilket skapade en rédsla for att det skulle handa igen. Andra deltagare
hade inte ramlat av eller gjort det for ldnge sedan, vilket skapade en rdadsla genom att de
inte visste hur det skulle vara eller kénnas.

Gerd grupp 2: Men det har man ju varit med om ndr man var yngre dd
studsar man till oftast och sen dr det upp igen, nu dr det smash och sd har
man gjort illa sig nagonstans, man hoppar inte upp liksom pd en gang.
Helen grupp 2: Nej och jag kan séiga sahdr att det dr lite, da har jag ju
liksom rddsla for att dka av for jag har inget minne av att jag ndgonsin
ramlat av och gjort illa mig. Ndr jag hade ponny och storhdst. Sa jag har
inga referenspunkter och det dr obehagligt for jag vet ju nagon dag dd
kommer man ramla av, men jag har ingen, alltsd da har jag egentligen
rddslan for hur ont kommer det gora.

Att gora sig illa eller att hdsten skulle gora sig illa var en vanlig rddsla bland deltagarna.
Vissa deltagare upplevde sillan eller aldrig rddsla for att ramla av eller gora sig sjélva
illa men tanken pa att histen skulle gora sig illa var skrammande. Det kom dven pa tal
att man var radd for att gora sig illa for att man inte skulle kunna ta hand om hésten da.
Maénga tankar var alltsa pa histens vilmaende istillet for ryttarens.

Nina grupp 3: Alltsa ddr tinkte jag dndd, for jag som ryttare dr ganska
orddd, for mig sjdlv. Men jag kom pd att jag kan vara ganska rddd ndr jag
dr ute och rider for att hdisten ska gora illa sig. Ddr kidnner jag ganska ofta
rddsla det har jag inte tdnkt pd innan. Haromdagen var jag ute och sd red
jag pa en dng ddr det var liksom skare och en meter sno, och da fick jag
hoppa av for jag blir sdhdr ja hésten kommer bryta benen liksom trampa ner
och sa gar det upp till magen och sd blir jag liksom, jag blir ju inte nojig
over mig sjdlv att det ska hinda mig ndgonting men jag blir lite sdhdr, ja
men jag vill inte gora illa hdsten.

Att tappa kontrollen var en kénsla flera deltagare var rddda for. Det kopplades ihop med
nagot de kallade katastrof- och konsekvenstink. Bristen pa kontroll skapade en ovetskap
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om vad som skulle ske. Deltagarna diskuterade om ett konsekvenstink som de upplevde
att de fatt i vuxen &lder. Som barn tinkte de inte pa vad deras handlingar kunde fa for
konsekvenser men med mer erfarenhet, upplevelser och kunskap forstod de hur farligt
det kunde vara att rida. Vad hinder om hésten blir radd for bilen som kommer? Kommer
jag vaga rida igen om jag ramlar av? Manga tdnk om” som gjorde ryttarna osékra. Av
ndgra deltagare kopplades detta ihop med ett katastroftaink som de upplevde, att alltid se
det farliga i situationer med rddsla som f6ljd utan att nagot behovt hdnda.
Konsekvenstinket orsakade ocksa rddsla da man visste vad som kunde hinda, man var
alltsa medveten om de risker som fanns med histar och ridning.

Pia grupp 4: Jag har ju blivit, ja smart ska jag inte sdiga, men om man jamfor
med for nagra ar sedan sd satt jag upp pd allt egentligen. Jag vet inte om det
dr nagot konsekvenstdnk eller vad det dr men, eller om det bara dr rdidslan
att man ska gora sig illa. Att man inte tar tjiuren vid hornen eller hur jag ska
sdga, pd samma sdtt som ja.

Prestationsangest och ridsla for att misslyckas diskuterades av deltagarna. Manga
deltagare upplevde att prestationsangest och riadsla for att misslyckas tog upp en stor del
av deras tankar. Orsaken till prestationsdngest och radsla for att misslyckas gissade
deltagarna var att man hade for hog press pa sig sjélv och att man var rddd for vad andra
skulle tycka. Vissa deltagare tog upp hur det blev jobbigt pa kurser eller tivlingar dér
askadare fanns vilket skapade en oro for vad dessa skulle tycka. Det fanns upplevelser
dar deltagare upplevt negativa kommentarer och dessa kommentarer vigde tyngre dn
positiva dven om de positiva kommentarerna var fler i antalet. Daremot sa kunde
deltagare vara oroliga for vad andra skulle tycka dven utan erfarenhet av negativa
kommentarer.

Olivia grupp 3: /.../ men att man dr rddd for att misslyckas. Och det dr viil
ofta mer, eller ofta det kan vara bdde och men jag tinker att det kan komma
inifran dig sjdlv, att du kanske har hoga krav pa dig sjilv och sa tycker du
att du misslyckas. Men det kan ju ocksa vara att man tror att andra tycker att
man misslyckats eller att det dr det man dr rdadd for, men jag tdanker att den
radd for att misslyckas finns ju pd bada, att man kan vara rddd for att
misslyckas for sig sjdlv och for andra.

Ryttares fysiska och psykiska symtom pa riadsla

Rédsla kunde visa sig bade fysiskt och psykiskt for deltagarna. Fysiska symtom pa
rddsla som deltagarna hade upplevt var bland annat 6kad puls, ytlig andning och spianda
muskler. For ndgra deltagare hade sitsen paverkats av riadsla. Sitsen paverkades pd dessa
deltagare genom att de satt framétlutade i sadeln. En deltagare beskrev hur orsaken till
den typen av sits var en sérskild hédst som under en period gjort att sitsen blivit mer
framéatlutad, en annan deltagare hdnvisade till en enda olycka.

Freja grupp 1: Jag har en tendens att alltid, alltsd luta mig lite framdt pd
ponnyn, for jag har flera situationer ddr den har helt plétsligt sprungit ivdg
och sd har jag gjort bakatkullerbytta liksom. Och det sitter fortfarande kvar
att sd fort den gor ndgot dd blir jag sdhdr spdnd sa ja. Det sitter fortfarande
kvar dven fast det var ldngesedan den stack nu. Sd finns det ddr hela tiden.
Eva grupp 1: Det var som den olyckan jag hénvisar till pa pappret det var ju
2001 tror jag och jag tror jag har suttit framatlutad i sikert 15 dr.

Deltagarna pratade om hur rddslan kunde paverka ryttare psykiskt pa flera olika sétt. |
sadeln kunde rddsla paverka genom att man red sdmre dé signalerna blev otydliga pa
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grund av osdkerhet 1 situationen. Riddsla kunde &dven vara begransande genom att ryttare
undviker att rida pa vissa platser eller i vissa vidder som exempel. Detta pa grund av
rddslan att det skulle hdnda nagonting da eller pa grund av att det hiant nagonting forut
som gjort ryttaren radd for att det ska hinda igen. Deltagarna upplevde att ursikter var
vanligt, bade for att inte visa sin rddsla for andra men de hade dven resonemanget att
man inte ville erkdnna rédslan for sig sjélv. Rédslan kunde ha varit rationell en gang i
tiden men deltagarna upplevde det vanligt att den dvergér till att bli irrationell. Detta pa
grund av risken for att ndgot ska hénda blivit sa liten pd grund av exempelvis mer
kunskap eller en tryggare hést.

Freja grupp 1: Jag vet en jag stod i samma stall med som hade en héist och
hen kom alltid med ursdkter. Nej men hdsten dr rddd for traktorer, nej vi kan
inte rida ddr for hdsten dr rddd ddr, nej jag kan inte ddr for, nej hésten blir
sd pigg, nej det, nej jag har ont i mitt knd. Alltsa ursdkter kan inte kan inte
kan inte. Och sd rider ndgon annan och bara, gudasndll hdist. Och gammal
hdist ocksd.

Ridrédsla kunde péd grund av begransningarna som uppkom skapa kénslor av déligt
samvete och orostankar. Tankar som att klarar jag av det har? Varfor héller jag pa?
Kénslan av att inte récka till for sin hést eller att inte vara tillrackligt duktig for att rida
och klara av vissa saker som man ansdg vara viktiga. Dessa kénslor och tankar kunde ta
upp en stor del av deltagarnas liv.

Cecilia grupp 1: Ridrddsla kan ge dngest. Lite det hdr att gud jag borde rida.
Nej men jag tors inte. Eller ndr man kommer till néista fas att ja men det dr
min hdst ska jag gora mig av med den? Eller, det skapar angest, ridrddsla,
kan géra. Om man ldter det vara.

Rédsla hade till storst del en negativ klang for deltagarna. Daremot sa togs det upp att
riddsla inte bara var negativt, utan att det i vissa situationer kunde vara bra forutsatt att
rddslan inte blev irrationell. Ridsla i ett positivt perspektiv kunde vara att ryttaren blev
beredd pa vad som kunde hdnda och dé kunde tdnka igenom och hantera situationen
eller att ryttaren kunde undvika att situationen hénde.

Lena grupp 3:/.../ sedan finns det ju en rddsla ddr du tinker att ndagot kan
hdnda, i forvig. Som kanske inte alls kommer att hinda. Och det dr vil
egentligen en ganska bra rddsla for da har du lite framférhallning pd vad
som kan, om du inte stannar upp.

Rut grupp 4: Jag sdtter mig inte i vissa situationer, alltsa psykiskt sahdr att
man tdanker igenom mer innan dr det hdr verkligen smart.

Tva kénslor diskuterades frimst nér deltagarna pratade om nir de blivit ridda. Den ena
kdnslan var ilska och den andra passivitet. IIska kunde deltagarna uppleva om de
hamnade i en situation som de tyckte att de hade kunnat undvika. Det var en ilska pa sig
sjalv for att de inte, enligt dem, hanterat situationen béttre. Ilskan kunde ocksé vara en
reaktion pa stressen och rddslan som man upplevde i kombination med att hdsten inte
lyssnade till ryttarens, enligt deltagarnas, otydliga signaler som uppstar ndr man var
rddd. Den andra kénslan, passivitet, vad en kénsla av att inte géra ndgonting alls for att
hantera situationen néstan som att ryttaren fryser fast. Passiviteten trodde deltagarna
uppkom om ryttaren inte hade kunskap eller erfarenhet for att veta vad man skulle gora,
eller att ryttaren inte trodde pé den kunskap eller erfarenhet som fanns tillganglig. Med
andra ord sé hade de ett déligt sjalvfortroende. Vissa deltagare kunde uppleva bade ilska
och passivitet, beroende pa situationen. Vad som avgjorde vilken kénsla de fick berodde
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pa tidigare erfarenheter. Till exempel sd blev en av deltagarna passiv om en hast skenade
dé deltagaren skadat sig i en sddan situation tidigare. Det fanns &ven en oro hir da
tankarna alltid fanns pa hur histen paverkades, deltagarna var ména om att hasten skulle
forstad och mé bra och de upplevde att radslan kunde hota det.

Rut grupp 4: Jag kan kdnna igen mig i den vdildigt mycket att nér jag vdl blir
riktigt rddd, sa blir jag ocksa oftast arg. Men for mig blir det oftast sa att jag
blir arg pa mig sjdlv éver att jag har latit situationen, alltsd en fran borjan
kanske inte alls sd farlig situation da blir farlig eller sa jag blir rddd for den.
Och alltsd det som du sdger det dr en sd fin grdns pd att man bara dr arg
sjdlv eller att man rakar gora nagonting mot hdsten alltsd inte att man slar
hdsten och sdddr menar jag inte men att man alltsd visar att man dr arg sd
att hdsten blir rddd eller irriterad tillbaka.

Beroende pa situation sa reagerade deltagarna olika nir de blev rddda. Det handlade om
huruvida deltagarna var ridda for att skada sig sjdlv eller for att hdsten skulle skada sig.
Om de var radda for sin egen skull kunde de dra sig tillbaka ndgot och forlora
handlingskraft. Om de var rddda for att hésten skulle skada sig kunde de istéllet agera
mer och gora det som krévdes for att radda situationen. Hésten hade ocksa betydelse 1
reaktionen. Deltagare berdttade om histar som varit hotfulla att hantera eller rida, dessa
histar gjorde att deltagarna hellre backade undan och undvek situationer. Hér berodde
det pa hur vl deltagarna kénde hastarna och hur bekvdma de var med att hantera sddana
situationer. Deltagarna diskuterade dven huruvida de kédnde sig tryggast fran marken
eller uppsuttet vilket varierade och berodde pa deras erfarenhet och tidigare upplevelser.

Jenny grupp 2: En gdng har jag skrikit det var ndr det var en bjorn som
sprang ut tio meter framfor mig. Jag satt pd min unghdst som var fyra dar och
det var forsta gangen vi red ut. Den vart lika rddd for oss som vi vart for
den. Men jag tdnkte att man kanske reagerar kroppsligt ocksd beroende pad
om man dr rddd for att skada sig sjdilv, eller for att hdsten ska bli skadad
eller for alltsd typ ett plotsligt ljud eller ndgot som skrdmmer en sd. Blir man
radd for att hésten ska skada sig, dd brukar det ju inte spela sa mycket roll
alltsa dda tinker man ju inte sa mycket, da gér man ju det som, alltsd dd
bryter vil jag armen om det behovs eller nagot for att klara hdsten liksom.
Men dr man rddd for hdsten, da blir, man reagerar olika fysiskt liksom det
blir vil mer skyddsinstinkt om det dr ndt sadant.

Rédslans paverkan pa hiisten

Deltagarna var §verens om att ryttarens ridsla kan paverka hasten och att histen kénde
av ryttarens riadsla. De resonerade att hdsten uppfattade dndringar i ryttarens fysik och
beteende. Exempel pa dndringar i ryttarens fysik och beteende kunde vara att pulsen
hojs, att andningen blir ytligare och att ryttaren blir spdnd 1 musklerna. Detta
poédngterade deltagarna kunde forvirra situationen och skapa en ond cirkel ifall att en
radd ryttare gav signaler till histen som gjorde den radd vilket kan resultera i en olycka.

Karin grupp 2: Jag tinker ocksd om man dr, for det har jag hort att om man
dr medveten om att man dr rddd, medveten om att nér min puls hojs sd vet,
alltsa sd kdnner hdsten det. Da blir det som du sédger att man bara oj, nu
kommer en lastbil, och sa dr det sahdr 400 meter bort men alltsa, dd borjar
man ju trigga igdng sig sjdlv, och sd triggar man igdng hdsten, och sd tinker
man direkt att d nej nu har jag triggat igdng hdsten. Och sa blir det bara att
det liksom, tar inte stopp nagonstans.

En deltagare tog d@ven upp hur en ridd ryttares signaler till hdsten kunde bli fel. Detta péd
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grund av att histen belonades med en eftergift om den gjorde nagot for att komma undan
1 en viss situation och ryttaren blev passiv. Deltagaren papekade att negativ forstarkning

var ett vanligt sétt att trdna histar pa. Resonemanget var att en radd ryttare tillslut kunde

befdsta ett oonskat beteende genom att omedvetet eller oavsiktligt ha belonat histen i fel
tillfalle.

Brita grupp 4: Ddr dr det sddan otrolig balansgang om du ser att nu kommer
hdsten géra ndagonting och man backar undan sa automatiskt sa blir det
ocksd en beloning for att hdsten har gjort det och risken dr ju att den ldir sig,
Jja gor jag sdahdr sd kommer du backa och sen sd blir det liksom...

Ryttares sitt att hantera radsla

Négra av deltagarna hade aktivt jobbat med sin rddsla under en ldngre tid d& de upplevt
en sa stark rddsla att det upplevde att de behovde fa hjilp att hantera den. Andra
deltagare hade inte arbetat med sin rddsla eller arbetat med den pa egen hand och en del
deltagare upplevde inte rddslan sa stark att de behdvde arbeta med den.

Flera deltagare var 6verens om att ett sitt att hantera radsla pa var att acceptera den.
Genom att tillkdnnage rddslan sa avdramatiserades den och kunde bli enklare att hantera,
istdllet for att forsoka dolja det och kanske utsétta sig for situationer man egentligen inte
ville vara med om pa grund av grupptryck eller liknande.

Olivia grupp 3:/.../ jag tdnker om man sjdlv dr, om jag sjdlv dr rddd eller
har prestationsangest eller dr rddd for att misslyckas sa vet jag ju att det
blir, alltsa vissa grejer i vissa situationer kan tillochmed, bara jag sdger det
hogt sa kan det forsvinna, kan jag sluta vara rddd. Men kinner man inte tillit
ndgonstans att prata om det, som till exempel i héiistvirlden, med sin
instruktor det dr ju, skulle inte jag gora tror jag, inte med alla i alla fall, sd,
kan man inte komma vidare heller liksom det dr svart att gora det pd egen
hand.

Freja grupp 1: Jag tror att man har lite for hoga forvintningar pd sig sjdlv,
att man tinker att det hir kommer hdnda och hur ska jag hantera det och
hur ska jag reagera for att I6sa det, ja men tdnk istdllet ja vad gor det,
acceptera att det kanske hdnder. Att oj nu kdnde jag att jag blev lite rddd, ja
men dd hoppar jag av, och sd gdr jag.

Flera deltagare beskrev hur de brukade hoppa av hésten nir rdadslan tog 6ver eller 1
situationer som var obekvima, exempelvis vid méte med trafik. Genom att hoppa av
beskrev de hur hésten slapp paverkas av ryttarens radsla och hur de sjdlva kunde slappna
av igen. Flera deltagare upplevde att det dem lért sig var att sitta kvar och rida histen
fram sd att hdsten si att sdga inte skulle vinna. Att hoppa av hasten gav dock deltagarna
ro till att slappna av igen efter en radsla eller tendens till en radsla vilket de ocksa
upplevde skapade en béttre relation till histen. Deltagarna tyckte ocksé att det var léttare
att acceptera radslan om man var ensam eller i ett sdllskap man kénde sig trygg med.
Om de didremot var 1 ett sillskap som de inte kénde sig trygga med s& hade de forsokt
dolja rddslan for att inte riskera att bli domda.

Brita grupp 4: /.../ man mdste vara é6dmjuk och kdnna att det dr okej att jag
kénner sdhdr och det dr okej att lata bli att géra det hér liksom. Och sen att
man dd onskvdrt bemots av att ja det dr okej att du kdnner sdhdr sta over det
om du inte kdnner dig bekvim med det. For man dr ju sd eller jag vet att jag
har ju satt mig i situationer som jag inte kdnner mig bekvdm i just for att jag
dr radd for vad den andra personen ska tycka om att jag inte dr bekvim i det
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liksom sa ddr dr ju verkligen ndgonting som liksom bada parter behover
jobba pa, att man kan ge och ta emot sddan information.

Ett annat sitt att hantera radslan tyckte flera deltagare var att trédna pa att vara radd. Med
det menade dem att man kunde léra sig hur man skulle vara pd héstryggen om man blev
radd for att littare hantera situationen man ar radd i. Genom att identifiera hur man
agerade i en situation ddr man var rddd kunde man forbereda sig och bli séker pa hur
man skulle gora om en skraimmande situation uppstod. Vissa deltagare tinkte mycket pa
sin andning eftersom den blivit ytlig i skrammande situationer. Andra deltagare ténkte
pa sin sits och sina signaler eftersom de visste att de tenderade att spanna sig nar de blev
rddda. Deltagarna podngterade dven att med kunskap och erfarenhet kunde man hantera
situationer bdttre. Om de visste hur de skulle agera for att hantera situationen sa kénde
de sig mer sjélvsékra.

Lena grupp 3: Jag kom att tinka pd en sak som man ibland glommer bort,
det dr att man verkligen mentalt ska trdna sig genom situationerna. Och
tinka igenom vad ska jag gora, speciellt om man kinner sig dngslig for
ndgonting. Alltifran det att man sitter upp till hur man ska gora olika saker,
sd att man har en beredskap.

Karin grupp 2: Alltsd jag blir mer spdnd, det vet jag pad en gdng. Sd jag
mdste ju tdanka pad det da. Att jag blir mycket mer spdnd, sedan fdr jag mycket
hogre puls och jag andas ju mycket snabbare, och da far jag liksom, ja men
dd ndr jag trdnat lite pd att vara rddd sd far jag egentligen tdnka pa det att
sd fort jag blir rddd sd far jag tinka tvdrtom, alltsd att jag ska vara lealos
som en hosdck verkligen och dd hamnar jag ndgonstans i mitten liksom. Och
sd far jag tinka att jag inte far bli, for sitter jag pd hdsten sa kommer jag
definitivt bli hdrd i handen och sd kommer jag inte anvinda mina skdnklar,
och da kommer jag bara sdga en massa andra dumma grejer till hésten
liksom. Sd jag vet att nér jag blir rddd eller osdker, dd mdste jag borja
anvdnda mina ben och slippa handen for annars sa kommer jag géra hdsten
mer stressad liksom.

Négra deltagare ansig det vara viktigt att omge sig med méinniskor som man kéinde sig
trygg med. I ett tryggt umginge kunde ryttaren i lugn och ro fa arbeta med sin radsla
utan att oroa sig 0ver vad andra méinniskor tycker och om ridsla &r accepterat av dem.
Att det hjdlpte att vara trygg i1 sin omgivning och sitt umgéinge var alla deltagare 6verens
om.

Cecilia grupp 1: Generellt sett om ridrddslor, att vilj ditt umgdnge for om du
ndgon gdng ska fa ett sjilvfortroende, sd mdste du ha mdnniskor runt om dig
som accepterar dig for den du dr. Och stodja varandra.

Instruktorers roll angiende ridsla

Jargongen kring ridsla i ridsporten

Alla deltagare upplevde att radsla var mycket vanligt inom ridsporten men att det inte
pratades om. De upplevde att det fanns en slags tabu 6ver dmnet trots att de trodde att
det var sd forekommande. Manga deltagare upplevde att tabun gjorde att ryttare gjorde
saker de egentligen inte vagade pd grund av grupptryck eller press fran ridlararen,
eftersom de inte vadgade prata om radslan med andra och inte erkénna att den fanns.

Malin grupp 3: Jag kan tinka mig att det dir sd det kanske dr mina
forutfattade fordomar men att man pushar varandra, att det dr klart att man
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dr ju rddd nagon gang i nagon situation for det dr ju levande varelser som
har humér, och kanske inte har ndgon bra dag eller hur det nu kan vara. Sa
kan det rdaka ut for en situation, och sd kdnner jag att men jag dr inte bekvim
med det hdr. Men dndd genom grupptryck och allt vad det nu kan vara sd
gor man det dndd fast man egentligen inte alls kinner att man tors. Och man
sdger ingenting heller for ja men vadd, du har ju jobbat med det hér du har
Jju den hdr utbildningen eller du har ju gjort det héir och det hdr. Du ska vdl
inte vara rddd. Och da sdger man ingenting heller.

Att rddsla, stor som liten, fanns hos alla var alla deltagare 6verens om. Deltagarna hade
dven samma tro pa att rddsla finns hos alla ryttare oavsett kunskapsniva. Vissa kunde
hantera rddslan och andra inte men den fanns enligt deltagarna garanterat mer eller
mindre hos alla. Problemet kvarstod dock att det var ovanligt att ryttare pratade om sin
radsla och att de istillet skdmdes for den eller forsokte dolja den.

Pia grupp 4: Ndgon slags rédsla finns i alla. Aven om man dir liksom
proffstrdnare och trdnar liksom fem, tio hdstar om dagen sd tror jag att man
ibland hamnar i ndgon slags situation ddr det liksom borjar hinda ndgot i
hjdrnan. Just det ddr att man dr sd, man har erfarenheterna av vad som kan
hdnda. Sen kanske det inte blir den hdr riktiga ddir man bara fryser fast och
blir rddd sa men att det kommer en tanke till pd vad som kan hdnda.

Rut grupp 4: Ja alltsd jag vet ju ocksd det att eller jag har stott pd en person
som dkte av rdtt rejdlt och skadade sig, och hen dr ganska stor inom
sportvdrlden, och hen var ocksa lite sahdr smatt orolig att sitta upp igen och
var mer, eller det hen var orolig for var vil ocksd det hdr att dker jag av
igen och det gar dnnu virre, vad gor min familj da, for hen har barn liksom.
Och sa efterat sa var hen ocksd sahdr att sitter jag inte upp, vad sdger
hdstsverige da. Jag tror det var mycket sant for hen, for det dr ganska alltsa
dr du stor sd tror jag att det dr dnnu mindre alltsa tilldtet att du far bli rddd.
For att ja men du dr sd duktig du dr sd stor sa att det dr vdl ingen fara.

Alla deltagare var 6verens om att ridridsla behovde pratas mer om av alla i ridsporten
och att det normaliserades. Detta tinkte de eftersom alla upplever radsla ndgon gang,
stor som liten, och de tyckte inte att det var nagot man behdvde skimmas for. Ingen av
deltagarna kopplade ihop ridridsla med kunskap men upplevde att andra i sporten kunde
gora det, modig &r lika med duktig beskrev en deltagare det som. Genom att prata 6ppet
om dmnet och normalisera det skulle det enligt deltagarna bli léttare att acceptera radslor
och arbeta med dem.

Irene grupp 2: Sedan tror jag det inte dr, alltsa skulle nagon av oss [i sin
ridgrupp] sdga att vi dr rddda, alltsa vi dr en sadan liten grupp ocksd, vi
kénner ju varandra vildigt vil, det kanske skulle vara en annan situation om
vi var 15 pers, det vet jag inte, men jag personligen skulle inte vara rddd att
sdga om jag hamnar i en situation att sdga att jag dr rddd, och jag skulle
inte tycka det var konstigt 6verhuvudtaget om ndagon sa det till mig.

Gerd grupp 2: Tdnk att man kommer pda ridskola och sd dr du ensam som ny i
en grupp det dr klart att man, det kanske inte dr det forsta man sdger liksom,
att hdr dr jag jag dr rddd. Det gor man inte.

Irene grupp 2: Nej det gor man ju inte.

Instruktorer och riadsla

Négra av deltagarna hade tagit hjilp med sin ridsla av en professionell instruktor med
erfarenhet av ridrédsla hos ryttare. Andra red regelbundet for instruktdr men tog sillan
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eller aldrig upp radslor de hade stora som sma. Deltagarna som hade tagit hjilp hade
upplevt en stark ridrédsla och 6ver tid bildat en grupp tillsammans och tog hjélp av en
ridinstruktdr som dven var mental trdnare och terapeut. Denna instruktor hade gett dessa
deltagare forstielse och verktyg for att Gvervinna sina rédslor. Det fanns deltagare som
hade upplevt starka rddslor men inte tagit hjélp pa samma sitt. Dessa deltagare hade
jobbat med sina rddslor pd egen hand och gav storst dra till histar som fitt dem att vaga
rida igen. Aven om de kom tillbaka upp pa histryggen igen och fortsatte rida sa erkiinde
de att en del rddsla fanns kvar i dem och att de trodde att det skulle vara annorlunda om
de tagit hjélp med rddslan fran borjan.

Siv grupp 4: Ja jag tog ju inte heller hjilp med min olycka utan jag kdmpade
mig igenom det sjdlv men jag sag till att jag hade att jag blev medryttare pa
en hdst som dgaren visste var lugn och, men en gammal valack som inte gér
sd mycket liksom trygg i sig sjilv och dr liksom bara allmdnt sndll och jag
tror att om jag inte hade hittat den hdisten da tror jag inte att jag skulle ha
suttit pa hdastryggen idag. Utan jag tror mer att héistarna har agerat
psykologer for mig och hjdlpt mig genom det jobbiga. Men alltsa det skulle
sdkert ha gjort saken tusen gdnger ldttare om jag hade gatt och pratat med
ndgon om hur jag kinde och liksom hur jag skulle fa hjdlp hur jag skulle ga
tillviiga och sdahdr hur man kan tinka pd saker. Men sedan har jag ju ett
vdldigt bra sdtt att se pd mina nederlag att jag tdnker pd det som en ny
ldrdom att jag kan ldra mig mer till ndsta gang, dven om jag ocksd har
angest over att jag inte klarar saker sa vill jag dndd se det positivt for att
dndd halla igdang och inte trycka ner mig sjdlv.

Utover dessa deltagare sd fanns dven de som inte hade upplevt en sa stark radsla att de
ansag att de behovde hjdlp med den. De holl dock med de deltagare som hade rddslor att
instruktoren har en viktig roll i att férdndra jargongen kring ridriddsla och att hjélpa
ryttare med att hantera och dvervinna sina ridslor, stora som sma. Det var viktigt for
deltagarna att en instruktor hade kinnedom om béde hést och ryttare sé att de kunde
utveckla bada parterna och inte bara fokusera pa histen.

Anna grupp 1: Sedan tror jag ocksa att bérjar man prata om det, och det blir
mer oppet och att fler folk vdagar erkdnna sin rddsla, sd tror jag ocksd att det
stdller storre krav pd instruktérerna som kommer att komma och som finns
idag. Att dem mdste dven se den biten, det dr inte bara att fokusera pd
gangarterna och fd drivet och flashet och framat och stélla och styra och fa
héistarna i fin form. For jag menar, sd ldnge som du sitter och dr rddd, sa
kan du aldrig fd till det ddr. Det gar inte. Sitter man och tinker att gud nu
sitter dem och snackar skit eller jag ser ut si och sd och héinderna hit och dit
eller hdsten gdr som ett ok, du tar inte till dig det minsta lilla dem sdger.
Utan jag tror att, jag tror att pratar man om rddslor och det blir mer dppet,
sd stdlls det andra krav pad instruktérerna. Och sen dr det mdnga som viljer
att inte gora det ja men dd, det mdste ju finnas bdde och. Nu har vi ju haft
tur och hittat dem som passar oss. Och vi pratar ocksa om det.

Deltagarna hade till storst del en positiv syn pa instruktorer de haft. Ddremot sa pratades
det om upplevelser om instruktorer som sidnkt vissa deltagares sjdlvfortroende och gjort
dem osikra, sédrskilt i undervisningssammanhang.

Cecilia grupp 1: /.../ men vad snabbt en man tror ska veta kan plocka undan
sjdlvfortroendet. Och hen var ju, hade ju trots allt varit instruktor ett tag.
Visst spelar ingen roll att jag dr vuxen, men ndgra fd ord kan plocka ner en
snabbt. Och det tar tid att bygga upp. For man vill vara till lags. Bdde till
instruktoren och hdsten och...
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Anna grupp 1: Alla som satt pa liktaren.
Cecilia grupp 1: Ja.

Nagot som deltagarna upplevde var vanligt hos instruktorer var att de inte accepterade
eller forstod ryttares ridslor. Fokus lag pa hésten och ryttarens kunskaper och
erfarenheter dsidosattes. Deltagarna ansag att det var viktigt att instruktorer undervisade
hésten och ryttaren som ett ekipage och tog hinsyn till ryttarens kénslor.

Freja grupp 1: /.../ for sedan finns det ju de instruktérerna som bara kan
hdist, och skiter i mdnniskan. Det dr liksom, vadd rddd, men galoppera, ja
men galopp. Ja men alltsd skdrp dig nu. Det dr liksom du har en hdst dd kan
du galoppera.

Anna grupp 1: Hésten kan sd det dr bara att folja med.

Freja grupp 1: Ja det dr bara att gora.

Brita grupp 4: Alltsd jag har ju jéittemycket prestationsdangest i typ allt jag
gor, och det tdr ju ganska hart pd sjilvkinslan generellt liksom och speciellt
ndr jag rider for ndagon och den krédver ndgonting som jag kanske inte forstar
eller alltsd som jag inte vet riktigt egentligen vad den vill att jag ska gora
och da blir det sd ldtt att jag inte tinker att ja den hdr personen kanske har
svdrt att uttrycka sig, utan det blir litt att jag gor det personligt att gud
varfor fattar jag inte, varfor gor jag inte som den bara vill liksom.

Deltagarna tog upp att dven om instruktdren hade en stor roll i att hjilpa ryttare med sina
radslor sa underlittar det for dem om ryttare vagar beritta. Detta kréver enligt deltagarna
att bade instruktorer och ryttare pratar om rédsla och visar att det finns och att radsla inte
ar nagot att skimmas Gver.

Olivia grupp 3: Som instruktor dr det, hur vi vill ha det, sd tinker jag att det
dr sa mycket ldttare att hantera ndr en person vdgar sdga att jag dr rddd, for
dd har de ocksa erkdnt for sig sjdilva att de dr rdadd. Och det dr mycket
ldttare ocksa att man vet, att man kan prata om det. Vad dr det du kinner dig
rddd for? Och att man kan diskutera det.

Ett exempel pa hur instruktérer kunde hantera ryttares radsla och fa ryttare att vaga
berdtta var att uppmirksamma det fran borjan, alltsé berétta for ryttaren att det var okej
att sdga till om nédgot inte kdndes bra. Genom att instruktoren gjorde pa det séttet tinkte
deltagarna att ryttare fick trygghet och en kénsla av att det var fritt fram att prata med sin
instruktor och att de dé kunde 2 hjalp.

Irene grupp 2: Det hade ju varit en onskvdrd jargong att det
uppmdrksammas redan fran borjan och ger trygghet att...

Gerd grupp 2: Att inte du sjilv ska behéva komma och liksom sdiga att, utan
att du far redskapen redan fran borjan, att kinns det obehagligt kdnner du
dig obekvim sa sdger du till mig sd hittar vi en annan losning pd det.

Irene grupp 2: Ja och dd blir det ju ocksd att man har liksom inte misslyckats
att man kryper till korset utan att man dr duktig for att man sa till, sa det dr
en helt annan approach pa det.

Négra deltagare tog upp hur de upplevde det som att ridrddsla saknas i utbildningar.
Nagra deltagare hade gétt kurser och utbildningar inom sina discipliner i ridsporten men
riddsla var inget de hade lért sig om. De tyckte att det skulle bidra till kunskap och
acceptans om ridsla togs upp 1 utbildningar sa att instruktorer kunde ldra sig hur man
kunde hantera det.

Pia grupp 4: Jag tror just det att det inte finns ndgon kunskap om det eller
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liksom pd papper just med ridning och rddsla, och att folk inte tinker pd det
pd det sdttet. Det dr som psykisk ohdlsa liksom det har ju blivit sadan stor
grej och att du mdste utbilda dig mer inom dmnet for da kommer folk viga ta
hjdlp ocksa. Sd ndgonstans mdste man dndda bérja ta upp dmnet for att folk
kan borja ta hjdlp for nu dr det ja men man tragglar pd sjdlv liksom. Man
hittar en sndllare hdst eller man pushar sig sjdlv lite till men ja jag tror att
Jjust bara att fd det lite mer pa papper och att det dr mer vanligt och att alla
blir mer medvetna om det och inte bara dom som dr lite rddda liksom utan
lite storre folk. Bara att det kan ldggas in i ndagon liten kurs liksom bara nat
litet liksom hur liksom hur behandlar du en rddd ryttare

Varfor ryttare rider trots att de ir radda

Alla deltagare hade liknande tankar om vad som motiverade dem till att rida.
Motivationen kom bland annat fran de stunderna dér ridningen gick bra och den kinslan
kunde snabbt ta dver och fa deltagarna att gldmma annat som hinde i livet. Aven om
deltagarna var 6verens om att en bra kédnsla snabbt kunde bli en délig s& kunde en liten
stund av gliddje motivera deltagarna till att fortsétta rida.

Eva grupp 1: Dd dr det ju ocksd precis den kinslan ndr man kommer tillbaka
med leendet sa dr det ju ocksd en fdarskvara, sa vill man ju rida igen for man
vill hitta tillbaks sd det blir ju néstan som en drog, att man vill hela tiden ha
den ddr kdnslan.

Deltagarna upplevde ridningen som en livsstil som var svar att leva utan. Hur rddda de
an kunde vara, hur daligt det &n kunde ga att rida, sa var livsstilen nagot de inte ville
vara utan. For deltagarna fanns det inget som kunde ersétta ridningen och livsstilen som
hor till. Lyckan som kunde uppsta i ridningen var en farskvara sa man ville fortsétta for
att kunna uppna den kénslan igen. Flera deltagare uttryckte hur de varit nira pé att sluta
med ridningen och sélja sina héstar pa grund av kénslor av uppgivenhet, att radslan var
for stor, déligt samvete och sa vidare. Det var livsstilen som fick deltagarna att fortsétta
anda, tanken pa att leva utan héstar var mer skraimmande 4n rédslan for att rida.

Anna grupp 1: Men det dr det som dr sd konstigt att man hittar tillbaka alltsa
jag har ju verkligen varit pd vig och gjort storsta misstaget i hela mitt liv, att
gora mig av med dem. Det var ju sd ndra. Men nu vart det inte sda. Och det
beror ju forst pa att jag drog i marken, och sedan blev jag tokrddd efter det.
Men sedan hittade jag inte tillbaka fran den avakningen riktigt forens, det
vart liksom satt pd sin spets att ska jag ha det hdr livet eller inte. Han
[maken] dr ju med hela tiden och stottar men jag sdg det ju inte dd, utan det
var ju andra omstdndigheter som gjorde, och det var ju en hdst som gjorde
att jag hittade tillbaka till héstlivet igen. Och da ndr man hittar det sd dr det
Ju liksom, ddr har du kdnslan av att ha héstarna, hdstlivet, samvaron, allt.

I alla grupper sades i princip samma mening; glddjen dr storre dn radslan. For en del
deltagare var rddslan inte konstant och tog upp en sadan liten del av ridningen att det
inte fick dem att ifragasétta den. Dessa deltagare ndmnde att de inte trodde att de skulle
fortsdtta rida om de var rddda hela tiden.

Gerd grupp 2: Rddslan dr ju inte konstant, rddslan uppstar ju i vissa
situationer och kanske inte jdtteofta i alla fall och dom situationerna sa gar
det ju ndstan alltid bra, sd att ja, som sagt fordelarna overviger sa mycket.
Men jag tror som du séger att skulle man vara rddd jimt, eller ha en hdst
som gor illa en jamt da tror jag inte, jag skulle ledsna jag skulle sluta.
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Det fanns deltagare som hade upplevt en stark rddsla under ldngre perioder och ifragasatt
varfor de holl pa med ridning. Dessa deltagare fortsatte anda pé grund av kérleken till
histarna och att de positiva stunderna fortfarande 6vervigde de negativa. De hér
deltagare hade ocksa funnit ett umgénge med likasinnade dir de kénde sig trygga med
varandra och kunde skratta och grata tillsammans vilket skapade en gemenskap som var
positiv och trygg. En deltagare hade tidigare slutat rida i perioder pd grund av ridsla,
men aterkommit d4 saknaden efter histarna och livsstilen som hor till blev {or stor.

Rut grupp 4: /.../ ndr jag héll pa med storhdist sd har jag ju slutat en hel del
ganger att rida, nej men att vafan det hdr nu gar det at helvete. Men dd
ocksd det hdr att lova dyrt och heligt att jag ska aldrig sdtta mig upp pd en
hdist igen. Men efter ett halvar da dr suget efter hdstarna riktigt stort dnda.
Just for att det dr nagonting levande man hdller pa med och som ger sd
mycket kérlek sa ldnge man behandlar dem rdtt.

Flera deltagare upplevde att ridningen spelade en stor roll 1 sin sjdlvkénsla och sitt
sjalvfortroende. Vissa upplevde héstarna som en stor del av sin sjélvbild vilket gjorde att
det var svart att gora skillnad pa sig sjélv och det man presterade inom ridningen. Om ett
ridpass gick déligt sa kdnde sig deltagarna inte bara daliga som ryttare utan kédnslan
fordes over till vardagen. Det motsatta hidnde dven nér ett ridpass gick bra, deltagarna
upplevde dé ett starkare sjélvfortroende bade i ridningen och vardagen.

Nina grupp 3: Ddr kinner jag vdl i hela mitt liv som jag har ridit att det gar
sd mycket upp och ner, alltsd jag blir aldrig sa kndickt som ndr det gar daligt
med hdstarna, och jag blir aldrig sa glad heller, far ett sant hojt
sjalvfortroende, som ndr det dr inom hdstarna.

En av deltagarna upplevde inte ridningen som en del av sin sjdlvbild. Denna deltagare
hade ridit som ung och sedan haft ett uppehéll for att sedan ta upp ridningen igen i
vuxen alder. Ridningen var ett sitt for denna deltagare att koppla bort vardagen och
slappna av och det fanns inga krav pa prestation. Deltagaren hade en tydlig skillnad pa
ridningen som hobby och sin vardag.

Helen grupp 2: Jag tinker ju att jag har tagit upp ridning igen, i sen dlder
kan man sdga. Jag har haft en paus pd 25 dr typ, och dd, dd tinker jag att
for mig blir det inte kopplat till sjilvkinsla pa samma sdtt tinker jag. /.../
Alltsa, och det, jag har inte lika mycket kopplat till, mer dn att jag tycker jag
mdr bra ndr jag rider och ndr jag dr med héstar. Sd det dr inte, ja men jag
har det inte kopplat till prestation /.../

Det fanns deltagare som kidnde av bada delar av ovanstdende. Att rida hemma var inga
problem, men att aka ivdg pa kurs eller annat som ar utanfor ens komfortzon kunde
paverka sjalvfortroendet. Deltagarna kopplade det till rddslan for vad andra skulle tycka.
Hemma kunde de rida som de ville utan att ndgon kunde se men att rida pa bortaplan
innebar ocksé att andra skulle vara dér och titta. De upplevde sig vara kénsliga for kritik
och poéngterade att en majoritet av positiva kommentarer inte vigde lika tungt som en
minoritet av negativa kommentarer.

Doris grupp 1: Sjdlvkénslan ger sig ju ocksa till kdnna i det hdr ndr man
kommer utanfor sin komfortzon. Jag tinker som, ja men jag har vdil inga
problem bra dagar att vida hemma, det dr inga konstigheter, men att dka
ivdg pd kurs sju kilometer hemifran, var definitivt inte roligt. Det var absolut
inget kul. Nej, det blir ett obehag jag har en fruktansvdrd prestationsdngest,
och man kunde dven sd kdnna, sen om det dr sd eller inte, men jag kunde
kénna att attityden frdn publiken, det fanns jdttemycket trevliga mdanniskor,
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och sd fanns det sadana som man kdnde bara, uff. Det rdickte med tva ruttna
och 14 bra, da tar de ruttna évertaget.

Sammanfattning resultat

Det kinda och det okéinda

Rédsla kunde enligt deltagarna komma i olika former och situationer. Det vanligaste var
ridsla for att ramla av, gora sig illa, att hdsten gor sig illa, att tappa kontrollen och radsla
for att misslyckas. Radslan hade sitt ursprung fran egna upplevelser men dven vad andra
varit med om. Vissa hade till exempel minnen av att det gjort ont att ramla av medan
andra inte sjdlva upplevt det och var ridda da det inte visste hur det skulle vara. Rddslan
kunde ha sitt ursprung bade fran tidigare upplevelser och bristen av dem. Utan egna
upplevelser fanns en rddsla for det okdnda. Prestationsangest och rédsla for att
misslyckas var vanligt och kunde paverka deltagarna lika mycket som andra radslor.

Upplevelsen

Deltagarna beskrev bade fysiska och psykiska symtom pa rddsla. Fysiska symptom pa
radsla var ytlig andning, h6jd puls och spanda muskler vilket kunde befésta sig och gora
ryttaren spénd i sin sits. Psykiska symptom var oro, dngest och daligt samvete. Rddslan
kunde enligt deltagarna begrénsa sig sjdlv och ddrmed &ven hésten. Begransning innebar
undvikande av vissa situationer eller platser att rida pa.

Vaga ga sin egen vig

For att hantera rddslan tyckte deltagarna att man kunde acceptera och erkidnna radslan
samt prata om den. Att omge sig med ménniskor som man kinde sig trygg med var ett
sdtt att acceptera radslan pa. Deltagarna kunde dven hantera rddslan genom att vaga gora
det som var rétt for dem sjélva, till exempel att sitta av hdsten ndr de upplevde ridsla och
inte sitta kvar som de sade att de lért sig. Genom att veta hur man reagerade pa riadsla
kunde man tridna pa att vara radd och ldra sig vad som fungerar for att hantera den pa ett
sa bra sétt som mdjligt for en sjdlv.

Tillsammans mot acceptans

Deltagarna tyckte att instruktorer kunde hantera sina elevers ridsla genom att prata om
det och visa att det dr okej och normalt att vara rddd. Instruktorer kunde ocksé visa
acceptans for elevens ridsla och utga fran ekipagets niva och perspektiv. Ridning och
rddsla hade en negativ jargong enligt deltagarna och de ansag att instruktorer och ryttare
tillsammans kunde dndra pé jargongen och normalisera rédsla inom ridsporten.

Gladjen ér storre dn radslan

Enligt deltagarna sa var glddjen med ridning storre @n ridslan. De ansag att ridning kom
med en livsstil som de inte ville vara utan. Motivationen kunde variera och
sjalvfortroendet likasd, men topparna upplevdes starkare dn dalarna. Bade positiva och
negativa kédnslor upplevda i ridningen kunde besta i1 andra delar av livet, men det
positiva dvervigde dven har.

DISKUSSION

Den hér studien hade som syfte att ta reda pa vuxna ryttares upplevelser och
uppfattningar om ridning och rédsla och varfér man rider trots att man &r rddd. Det som
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ar genomgaende 1 studien dr att deltagarna var 6verens om 1 stort sett alla fragor. P&
enstaka fragestdllningar var det ndgon deltagare som skiljde sig fran gruppen med en
viss upplevelse eller uppfattning men 1 stort sett s holl de med varandra. Med tanke pa
att deltagarna upplevde att ridriadsla var vanligt och att jargongen runt ridriddsla var till
storsta delen negativ sa visar det pa att det d4r nagot som behdver arbetas med 1
ridsporten. I studierna gjorda av Forsberg (2012) och Hofmann (2004) framstilldes
stallmiljon som nagot positivt ddr man upplever en gemenskap och som en plats diar man
kunde komma undan fran vardagens stress och ideal. Deltagarna i den hér studien
verkade halla med om dessa positiva attribut da de pratade om att livsstilen med héstarna
gav ro och gemenskap i deras liv.

I studien gjord av Hofmann (2004) nimnde deltagarna ocksé att det horde till ridningen
att ramla av och att man fortsatte &ven om man blivit ridd. Deltagarna i denna studien
var ungdomar vilket kan paverka resultatet eftersom att uppfattningarna verkar skilja sig
beroende pé alder. I denna studie deltog vuxna ryttare som ridit i manga ar och de
belyste att de upplevde rddsla annorlunda som vuxna dn nér de var yngre. Deltagarna i
denna studie trodde att det berodde pa att man i yngre alder inte hade konsekvenstanket
som de upplevde att man utvecklade senare och att man inte hade lika mycket
erfarenheter om vad som kunde hénda i en miljo med hédstar. De ndimnde dven att de som
unga inte upplevde avramlingar pd samma sétt som de gjorde 1 vuxen élder, bade for att
det inte gjorde lika ont och for att det inte berdrde dem pa samma sétt psykiskt. Bland
annat pa grund av konsekvensténket de pratade om. Deltagarna hade till viss del samma
uppfattning om avramlingar som deltagarna i Hofmanns (2004) studie, att det hor till
ridningen och att man fortsitter anda. Dock sa berittade ndgra deltagare att de
antagligen inte skulle fortsitta rida om de var rddda hela tiden. Det fanns deltagare i den
hir studien som upplevt en mycket stark radsla och haft tankar pa att sluta men inte gjort
det. Fragan dr d4 om de deltagare som inte trodde att de skulle fortsitta om rédslan tog
over, faktiskt skulle gora det eller om de ocksa skulle ha kimpat sig igenom det.

Rédslan for att ramla av var bekant for nagra deltagare vilket framst berodde pa att det
kunde gora ont. De var 6verens om att man som ung snabbt kunde hoppa upp i sadeln
igen efter att ha ramlat av, men att man som vuxen kénde sig stel och léttare fick ont av
fall. Enligt Lunde (2014) s var hasten 1 storst fokus for ryttarna som deltog i projektet. I
den hir studien framkom det att hasten 1 flera fall prioriterades forst. I situationer dér
histen riskerade att skada sig s& ndimnde ndgra deltagare hur de dé prioriterat histens
hélsa framfor sin egen. En deltagare sade att hon skulle prioritera histen framfor sig
sjalv dven om det skulle innebéra att hon brét en arm. Att histen prioriterades forst
innebar ocksé att ryttarnas egna hilsa asidosattes, vilket d&ven visar sig i projektet som
Lunde (2014) skriver om. Genom att uppmérksamma ryttarens egen hilsa och inte bara
héstens skulle ryttare kunna forbéttra sin fysik och kroppskdnnedom och ddrmed ha en
mojlighet att klara av avramlingar béttre.

Manga deltagare upplevde prestationsdngest och hade en ridsla for att misslyckas. Detta
kan bero pa att de hade en 1&g prestationsbaserad sjdlvkénsla som Hassmén, Hassmén
och Plate (2003) skriver om. En lag prestationsbaserad sjélvkénsla gor att de har ett stort
krav pa bekriftelse och en strdavan efter framgang vilket kan resultera i en rddsla for vad
andra ska tycka. Deltagarna som upplevde prestationsdngest och hade en ridsla for att
misslyckas kan kopplas till att de strdvade efter perfektionism, vilket enligt Hassmén,
Hassmén och Plate (2003) delvis kan agera som en drivkraft men dven leda till en stark
radsla for att misslyckas dé inget annat dn de perfekta duger. Alltsé stills for hoga krav
pa sin egen prestation och malet blir onabart, vilket kan skapa en kénsla av
misslyckande. Perfektionism diskuterades inte 1 studien men starka indikationer pa detta
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fanns.

Hassmén, Hassmén och Plate (2003) beskriver och forklarar begreppet ”arousal” och hur
det upplevs olika av olika personer. Deltagarna 1 den hir studien beskrev att de upplevt
symtom pa en hdg grad av “arousal” men inte alla verkade uppleva det som réddsla. Detta
bekréftar att “arousal” kan upplevas olika av olika personer. Enligt Hassmén, Hassmén
och Plate (2003) sa ldmpar sig en hog grad av “arousal” till grovmotoriska och enkla
prestationer och en l14g grad av “arousal” till finmotoriska och mer komplicerade
prestationer. Ridning kraver finmotoriska rorelser vilket tyder pé att ryttare inte ar
lampade att ha en for hog grad av ”arousal”. Daremot kan en hog grad av “arousal”
hjélpa i potentiellt farliga situationer, sa att ryttaren kan ta sig och hésten bort fran den.

Deltagarna trodde starkt pa att ryttarens radsla kunde péverka histen. Detta visar
Keeling, Jonare och Lanneborn (2009) i sin studie dir héstens respons pad ménniskans
stress undersoktes. Alltsa finns det en sanning i det manga deltagarna hade lart sig tidigt
i ridningen, att histen kan kdnna av méinniskans rédsla. Det kan dérfor vara viktigt att
ryttare hittar en metod for att hantera symtomen pa sin radsla for att undvika att den
paverkar hdsten. Manga deltagare i den hér studien hade lért sig att inte hoppa av histen
om den inte lyssnade till sin ryttare. Om det ddremot hjélpte ryttarna att slappna av efter
att ha upplevt ridsla sa kan det vara ett béttre alternativ én att sitta kvar pa histen och
utfora nagot man inte vagade. En radd ryttare kan ocksa ge fel signaler till histen, nagot
som bade togs upp av deltagare i den hir studien och skrivs om av McGreevy (2012).
Fel signaler till hdsten i en situation dér rddsla kan uppsté kan forvérra situationen och
potentiellt skapa ett inldrt beteende hos histen. Pa grund av det dr det viktigt att ryttare
kan hantera sin rddsla pa ett sitt som fungerar for dem for att kunna undvika farliga
situationer. Att hitta ett sitt att hantera riddsla pa dr ndgot som en instruktor kan vara till
hjalp med om ritt kunskap finns.

Deltagarna i den hér studien tyckte att ridrédsla var ett amne som behdvde
uppmadrksammas mer. De upplevde jargongen kring @mnet som negativt och att negativa
kénslor var kopplade till att uppleva det sjélv. I Thorell och Hedenborgs (2015) studie
beskrivs det att ridsporten &nnu har anor fran militdren vilket utgér en miljo dér man inte
ska visa svagheter sdsom réddsla. Detta kan vara en orsak till att deltagarna i denna studie
upplevde att jargongen runt ridrédsla var negativt betonad och att det inte pratades om
utan istdllet var ndgot man skulle do6lja. Deltagarna tyckte att instruktdrer hade en stor
roll 1 att uppmiarksamma det samt dndra jargongen.

I Thorell och Hedenborgs (2015) studie framgick det att instruktorer med militér
bakgrund betonade vikten av att inte ’fega ur” till sina elever. Att pressa sina elever pa
det sdttet kunde ha gett sjélvfortroende vilket informanterna i studien dven beskrev, men
dessa var ocksa elever som klarade av utmaningarna de stilldes infor. Att en instruktor
som eleverna hade mycket respekt for sade till sina elever att man inte skulle “fega ur”
kan ha skapat en rddsla for att visa rddsla. Detta kan ha bidragit till den norm som
deltagarna i denna studie upplevde om att ridsla inte pratades om och att man inte
pratade hogt om det till vem som helst.

Flera deltagare pratade om att man kunde trdna pa att vara rddd. Genom att ldra sig hur
man reagerade ndr man blev rddd s& kunde man ocksa hitta sétt att motverka symtomen
som uppstér. Till exempel Karin i grupp tre som visste att hon blev spind i kroppen nir
hon blev rddd, pa grund av det kunde hon hantera rdadslan genom att andas och ténka att
hon var lealds som en hosédck. Giotis och Nilsson (2006) visade att en kombination av
fysiska och psykologiska hjédlpmedel var mest effektivt for att hantera rédsla. For att
ryttare ska kunna hantera radslor kan det alltsd vara nodvéndigt att identifiera symtom
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som uppstar 1 samband med riddsla. For att gora detta kan det hjdlpa att ha en
utomstaende, forslagsvis en instruktdr, som kan hjélpa ryttaren att identifiera symtomen
pa ridsla och vidare hjilpa ryttaren att hantera dem. For att instruktorer ska kunna géra
detta krivs kunskap och forstdelse om réadslor.

Auty (2008) skriver att instruktorer regelbundet moter rddsla hos elever. Om ridsla ar
ndgot som instruktorer regelbundet stoter pa sa kan kunskap om det och hur man
hanterar det vara till hjélp. Genom att instruktorer har kunskap om ridsla och vet hur de
kan hjélpa sina elever sa kan det skapa en miljo dir ryttare kinner sig trygga med att ta
hjalp. Vissa deltagare i studien hade hast- och ridutbildning i olika former men ridsla
var inget de hade gitt igenom. Ett steg mot att rddsla blir accepterat och normaliserat
inom ridsporten ir att ldra ut det i utbildningar. Som exempel sa kan instruktorer ldra sig
hur de kan hjélpa sina elever med radsla, ungdomsledare kan lira sig om hur de kan
stotta yngre ryttare om de upplever rddsla och hésttranare kan med acceptans och
forstaelse utbilda héstar till att passa sin ryttare om hen dr rddd. For att inkludera &mnet
ridning och ridsla i utbildningar behdvs kunskap om det. Bland annat hur rédsla uppstar,
vad den beror pa och hur man kan hantera den. For att himta kunskap kan det vara en
fordel att soka utanfor ridsporten. Exempelvis s& kan mental trdning och gymnastik vara
ndgot att tilldimpa 1 ridsporten. Mental traning skulle kunna hjélpa ryttare att acceptera
sin rddsla och hantera de psykiska symtomen som upplevs. Gymnastik eller nagon annan
typ av ryttartraning skulle kunna 6ka ryttares kroppskontroll- och kéinnedom vilket kan
vara till hjdlp for att hantera fysiska symtom pa rédsla. Brist pa kunskap om ridning och
ridsla dr en sannolik anledning till att det inte pratas om och ar normaliserat i ridsporten.
Deltagarna i den hér studien tog upp flera exempel pa hur ridlarare bemétt radsla pa ett,
enligt dem, negativt sitt. Bland annat genom att vifta bort rddslan genom att exempelvis
sdga ’det dr ingen fara” och genom det inte ta hdnsyn till ryttarens ridsla. Denna attityd,
medveten eller omedveten, kan vara en bidragande orsak till den negativa jargongen
som deltagarna i den hér studien upplevde. Rédsla blir till ndgot man inte pratar om da
det inte upplevs accepterat pa grund av bemdtandet man kan fa. For att dndra jargongen
kring ridning och radsla behovs alltsé, utdver kunskap, dven acceptans. Om ridradsla ar
accepterat och normaliserat inom ridsporten kan kunskap hidmtas och verktyg for att
hantera ridradsla hittas. Genom kunskap och acceptans kan ocksé forstaelse for radsla
skapas vilket kan skapa en ny positiv jargong kring ridridsla.

I studierna gjorda av Hékansson et al. (2009) och Burgon (2003) fick
patienterna/deltagarna en bittre sjdlvkénsla och sjélvfortroende av ridterapi vilket dven
overfordes till vardagslivet. Detta upplever dven deltagarna i denna studie som beskriver
hur kénslorna de upplevde pa héstryggen foljde med dven avsuttet. Ett bra ridpass gjorde
deltagarna glada generellt 1 livet och ett daligt ridpass kunde géra dem nedstdmda. Var
sjalvfortroendet bra i ridningen sa var det dven det i vardagslivet, och detsamma gillde
om sjdlvfortroendet var lagt. Det kan tyda pa att ridning kan ta upp en stor del av
ryttarens sjdlvbild (vilket &ven ndmndes av deltagarna) och kinslor och egenskaper de
far av ridningen bestér dven 1 andra delar av livet vilket géller bade positiva och negativa
kénslor. Deltagarna nimnde att livsstilen som hor till ridningen var viktig for dem och 1
kombination med att kénslor fors 6ver fran ridningen till vardagslivet sé tar det upp en
stor del av deltagarnas liv. Med tanke pa att ridningen och det som hor till tar upp en sa
stor del av deras liv sa dr det mojligt att de fortsdtter rida pa grund av att inte forlora de
kénslor och egenskaper som ridningen ger.

Metodval och framtida studier

Den hér studien baserades pa fokusgruppintervjuer da syftet var att ta reda pa vuxna
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ryttares upplevelser och uppfattningar om ridning och riadsla och varfér man rider dnda.
I fokusgrupperna fanns det ndgra deltagare som var bekanta med varandra och nagra
som aldrig triaffats forut. Fokusgrupperna var relativt jdmnt fordelade i dlder och
bekantskap. Deltagarna i respektive grupper hade létt att diskutera med varandra och var
villiga att dela med sig om upplevelser och uppfattningar. I alla grupper utom en fick
deltagarna begrénsas till frigorna da de latt diskuterade vidare om saker som togs upp
men inte var direkt anslutna till studiens fragestéllningar. Jag som studiens forfattare och
fokusgruppintervjuernas moderator behdvde inte blanda mig i diskussionerna da
deltagarna i alla grupper var aktiva. Genom att analysera resultatet utifrdn en
fenomenologisk ansats kunde likheter och skillnader i deltagarnas upplevelser och
uppfattningar om ridning och ridsla lyftas fram. Det var framst likheter som kunde hittas
dé deltagarna var Gverens om i stort sett alla frigor. Vid enstaka tillfdllen kunde en viss
skillnad 1 upplevelse eller uppfattning ses men deltagarna visade dnda stor forstaelse for
varandra.

Jag som utfort den hér studien ar en ryttare som sjélv har upplevelser och uppfattningar
om ridning och réddsla. Jag har varit observant pa denna forforstaelse for att inte forvinta
mig ett sdrskilt resultat och ddrmed paverka det. Jag har analyserat transkriberingarna
noggrant for att fé ett s korrekt resultat som majligt utifran studiens
fokusgruppintervjuer och inte utesluta nagon upplevelse eller uppfattning. Min
forforstielse var en fordel i det avseende att jag kunde forsta deltagarnas utsagor och pa
sé sétt kunde jag sédtta mig in i deras tankestt.

I den hér studien var alla deltagare kvinnor vilket inte var ett krav. Enligt statistik frén
SvRF (2019) sa dr majoriteten av sportens utdvare kvinnor vilket gor att det statistiskt
sett dr mer sannolikt att f tag pa kvinnliga deltagare. Det skulle vara intressant att
undersdka méns perspektiv pa dmnet och om deras upplevelser och uppfattningar skiljer
sig fran deltagarna i den hér studien, kanske dven vinkla studien till att omfatta kuskar
som tranar och tdvlar inom travet och jockeys inom galoppsporten. Det skulle dven vara
intressant att undersoka hur instruktdrer uppfattar &mnet. Att fa méans och instruktorers
perspektiv pa riadsla vid ridning skulle ge en bredare bild av hur amnet uppfattas i
ridsporten och dirmed en végledning till vad som kan goras for att fa en positiv jargong
kring &mnet. Den hér studien var inriktad pa vuxna ryttares upplevelser och
uppfattningar dé tanken var att de skulle ha léttare for att dela med sig och diskutera med
varandra. Barn och ungdomars perspektiv skulle kunna tillféra en annan och storre bild
av ridning och radsla. En sédan studie skulle dock kunna behdva utformas pa ett annat
sétt pa grund av etiska perspektiv samt for att virna om deras integritet. Att fa en bild av
spridningen av ridning och rédsla mellan bland annat &lder och disciplin skulle vara
intressant for att se hur forekommande det dr. Detta skulle kunna undersdkas genom en
kvantitativ studie, exempelvis genom en enkdtundersokning.

Det skulle vara intressant att se experimentella studier om ridning och ridsla. Ett
exempel pa en sddan studie dr att undersoka om mental traning gor ndgon skillnad f6r
ryttare under ridpass. Man skulle kunna jamfora en “’klassisk™ auktoritér instruktor med
en mer inkdnnande. Man skulle kunna undersoka olika fysiska och psykologiska
metoder for att hantera radsla for att se vilket som dr mest effektivt. Fran ett
instruktorsperspektiv skulle det vara intressant att kartldgga hur ryttare véljer instruktor
att rida for. Alltsé vad ryttare har for kriterier och vart de vander sig for att hitta en
instruktor. Det skulle kunna visa hur instruktorer kan né ut till ryttare och potentiella
kunder vilket ocksa 6kar mdjligheten for ryttare att hitta en instruktér som passar. Fa
studier visar effekten av ryttares radslor pa histen. Mer kunskap om hur histen paverkas
av ryttares radslor &r relevant for att 6ka forstdelsen av ridning och rédsla.
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Slutsatser

De framsta orsakerna till rddsla kopplat till ridning dr att ramla av, att gora sig illa eller
att histen gor illa sig. Deltagarna patalade dven en ridsla for att tappa kontrollen och att
misslyckas. Fysiska och psykiska symtom pé radsla som lyftes fram var hojd puls, ytlig
andning, spanning, dngest och begrinsningar av sig sjilv och sin hast. Deltagarna
upplevde en negativ jargong kring ridning och ridsla i ridsporten. For att hantera radsla
ar det viktigt att den till en borjan dr accepterad bade av individen och av omgivningen.
Deltagarna i den hér studien upplevde att ryttare och instruktorer pa alla nivier behover
prata mer om ridning och rédsla. Slutligen var deltagarna dverens om att ridning ger mer
glddje dn vad radslan tar och livsstilen som hor till fick manga att vilja fortsétta rida trots
motgéngar.

SAMMANFATTNING

Ridsporten dr den attonde stdrsta sporten i Sverige med cirka en halv miljon utdvare i
olika &ldrar. Studier visar att det finns fysiska och psykiska fordelar med ridning, men
det finns dven studier som visar pd negativa kénslotillstand. Det framkommer i studier
att rddsla dr en kénsla som ryttare ibland upplever, inte séllan pa grund av att de ramlat
av och skadat sig. Trots att rddslan kan upplevas som mycket stark hos ryttare s
fortsitter de rida. Militdra normer finns kvar pd dagens ridskolor vilket inbjuder den
auktoritdra instruktoren till att formedla hur ryttare inte ska ’fega ur”. Instruktérer moter
regelbundet ryttare som &r radda och det dr viktigt att de kénner igen elevens
kéanslotillstaind och planera lektionen efter det. Problemet 1 den hér studien ar fokuserat
pa att det forekommer information om att ryttare kan vara raidda men rider dnda. Det
saknas kunskap om ryttares upplevelser och uppfattningar om ridning och rédsla.
Studiens syfte var sdledes att undersdka vuxna ryttares upplevelser och uppfattningar om
ridning och ridsla och varfor man rider trots att man &r rddd. Fragestéllningarna var; vad
kommer sig rédslan av? Hur kan riddsla uppenbara sig? Hur kan rddsla hanteras? Hur kan
instruktorer hantera sina elevers riadsla? Studien baserades pd fokusgruppintervjuer dér
18 vuxna ryttare fordelade pa fyra grupper intervjuades om dmnet ridning och ridsla.

Resultatet visar att deltagarna kunde vara rddda for att ramla av, att skada sig eller att
hésten skadar sig, att tappa kontrollen och att misslyckas. Fysiska symptom pa radslan
kunde vara ytlig andning, h6jd puls och spanda muskler vilket kunde befésta sig och
skapa en spand sits. Psykiska symptom pa rddslan kunde vara oro, dngest och daligt
samvete. Rédslan kunde fa deltagarna att begrénsa sig i sin ridning och ddrmed dven
hésten. Sétt att hantera radslan pé var att acceptera, erkdnna och prata om den. Det var
en fordel att omge sig med ménniskor som deltagarna kinde sig trygg med. Deltagarna
kunde dven hantera riddslan genom att exempelvis sitta av nar rddslan tog over, istéllet
for att sitta kvar pa hdsten som manga lart sig var det rétta. Deltagarna upplevde en
negativ jargong kring ridning och rddsla. De ansag att ryttare och instruktorer
tillsammans behovde normalisera rddsla och visa att det ar okej att vara radd.
Instruktorer kunde hantera sina elevers rddsla genom att visa att det dr okej och normalt
att vara radd. Instruktorer kunde dven visa acceptans for att fa eleven att kdnna sig trygg
och utgé fran ekipagets perspektiv i undervisningen. Deltagarna red trots riddsla pa grund
av livsstilen som horde till ridningen och att det positiva 6vervigde det negativa.
Ridningen var en stor del av deltagarnas sjélvbild och kénsloldgen som upplevdes i
ridningen kunde foras dver till andra delar av livet.

Tidigare studier har visat bade positiva och negativa sidor av ridsporten. Stallmiljon
kunde skapa gemenskap och agera som en frizon fran vardagslivet vilket deltagarna i
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den hir studien hade liknande uppfattningar om. Tidigare studier beskriver hur hastens
hélsa och vdlméende var prioriterat fore ménniskans vilket dven framgick i den hér
studien. Deltagarna i den har studien upplevde en negativ jargong kring ridning och
ridsla vilket kan kopplas till en militdr kultur som finns kvar i ridsporten. Den militéra
kulturen som var uppbyggd pa att inte ifragasétta instruktioner kan ha bidragit till en
jargong dér rédsla inte uppmérksammas. I relation till det &r ett viktigt resultat i den har
studien deltagarnas uppfattning om att rddsla behover pratas om av ryttare och
instruktorer och ddrmed accepteras i ridsporten. Det finns information om att
instruktorer regelbundet moter ryttare med riadsla och behover kunna hantera det.
Genom kunskap om @mnet ridning och rddsla samt att de inkluderas i utbildningar kan
ryttare fa ratt bemdtande och hjilp gillande réadslor.

De frimsta orsakerna till rddsla kopplat till ridning &r att ramla av, att gora sig illa eller
att histen gor illa sig. Deltagarna patalade dven en réddsla for att tappa kontrollen och att
misslyckas. Fysiska och psykiska symtom pa rédsla som lyftes fram var hojd puls, ytlig
andning, spanning, ngest och begrinsningar av sig sjilv och sin hast. Deltagarna
upplevde en negativ jargong kring ridning och ridsla i ridsporten. For att hantera radsla
ar det viktigt att den till en borjan dr accepterad bade av individen och av omgivningen.
Deltagarna i den hér studien upplevde att ryttare och instruktorer pa alla nivaer behdver
prata mer om ridning och riadsla. Slutligen var deltagarna 6verens om att ridning ger mer
gladje an vad rédslan tar och livsstilen som hor till fick manga att vilja fortsatta rida trots
motgéngar.

FORFATTARENS TACK

Stort tack till min handledare, Susanne Lundesjo Kvart, som engagerat sig och tagit sig
tid till att guida mig genom den hér studien trots att hon under varen disputerat och
sakerligen haft fullt upp med det. Tack till min bitrddande handledare, Joanna Sétter,
som dven hon engagerat sig och funnits som stod.

Stort tack till alla deltagare, som stéllde upp och kom for att prata om ett imne som ni
sjidlva upplevde det fanns en negativ jargong kring. Ni var modiga och har gett mig
motivation bade till att arbeta med den hir studien men ocksa till min egen ridning och
mitt yrke som instruktér. Tack for att ni ville ta del av att upplysa detta &mne.

Tack till mina klasskamrater, Elsa och Tamara. Efter med- och motging &r vi slutligen
hir och jag ér sé glad att det &r med er jag har fétt spendera tiden pa
hippologutbildningen med.
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BILAGOR

Bilaga 1. Informationsbrev

’

’Ridning, rddsla och varfér man rider dnda.’
Hej!

Det hir ar ett informationsbrev som vénder sig till aktiva ryttare i vuxen alder i narheten
av Ludvika och Wangen.

Jag heter Fanny Kristoffersson och studerar mitt tredje &r pa Hippologprogrammet,
Sveriges Lantbruksuniversitet SLU. Under min resterande tid som student 2019/2020
skriver jag ett examensarbete som handlar om ridning och rédsla hos vuxna ryttare.
Rédsla finns 1 olika former och kan paverka inlérningsprocessen och kroppsliga
funktioner. Jag vill ta reda pa vuxna ryttares uppfattning och upplevelser angéende
ridning och réadsla for att skapa forstaelse samt ett underlag som bland annat kan
anvéndas av instruktorer sd att de kan hjilpa elever med radsla kopplat till ridning.

Jag soker vuxna, aktiva ryttare som dr villiga att delta i studien och dela med sig av egna
uppfattningar och upplevelser om ridning och rddsla. Studien kommer bygga pa
fokusgruppintervjuer dir 46 deltagare traffas och diskuterar kring olika
fragestillningar. Intervjun berdknas ta cirka en timme. Jag bjuder pa fika!

Preliminér plats och tid ar:

Ludvika v.2.

Wiéngen v.3.

Jag hoppas att det hir examensarbetet ar lockande att deltaga i, for att bidra till mer
kunskap och forstielse av &mnet. Alla deltagares intervjusvar kommer att behandlas
anonymt. Du har som deltagare ritt att avbryta din medverkan i studien nér du vill. Ni dr
varmt vidlkomna att kontakta mig eller mina handledare for fragor om studien.

Med vénliga hélsningar,

Fanny Kristoffersson

Studerande vid Hippologprogrammet, SLU
kristofferssonfanny@hotmail.com
0730317080

Susanne Lundesjo Kvart
Handledare, Hippologenheten SLU
Susanne.lundesjo-Kvart@slu.se
0705358941

Joanna sétter

Bitrddande handledare, Wéangen
joanna.satter@wangen.se
0705712189
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Bilaga 2. Intervjumall

INTERVJUMALL
1. Presentation av mig och uppsatsen.
2. Beritta hur intervjun gér till.
3. Deltagarna fyller i frageformular.
4. Inspelningen startar.

Individuella fragor pa frigeformulir

Beskriv kort din bakgrund som ryttare.

Hur utévar du ridsporten idag (t.ex. gér pa ridskola, har egen hiast m.m.)?
Hur ofta rider du?

Skriv ned det du forst tdnker pd nir du ser/hor: ridning och ridsla
Beskriv kortfattat en situation inom héstar och ridning dér du varit radd,
alternativt beskriv en situation du hort nagon berétta om.

10. Har du ndgon drom géllande héstar och ridning?

Ar det moijligt for dig att uppna den drdmmen? Om inte, varfor?

AR SRR

Inledande opersonliga fragor

11. Vilka typer av réddsla finns? (vid behov ge exempel)

12. Vilka situationer tror ni man kan kénna ridsla for i samband med héstar och
ridning?

13. Hur kan sjdlvkinsla och sjidlvfortroende paverkas av héstar och ridning?
Foljdfraga: kan radslan paverka sjdlvkanslan/sjalvfortroendet i andra situationer
an hastar och ridning?

Visning av bilder med olika scenarion
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Uppfattning/asikter om ridning och riadsla

14.
15.

16.
17.

Hur féorekommande tror ni det &r att ryttare ar radda?

Hur gér jargongen om ridning och ridsla inom ridsporten och er omgivning?
Foljdfraga: hur tycker ni att det bor hanteras?

Varfor rider ryttare trots att dem ar rddda?

Ovriga kommentarer?

Upplevelser av ridning och ridsla

18.
19.
20.

21
22.

23.
24.
25.
26.

27.

Vad motiverar er till att rida? (G4 ett varv runt och lat var och en berétta)
Hur paverkar ridningen er sjilvkénsla och ert sjélvfortroende?

Har ni varit rddda 1 samband med héstar och ridning?

Foljdfraga: vill ni berétta?

Finns rddslan dir hela tiden eller &r det 1 sédrskilda situationer?

Ar det ndgon situation som utldst ridslan?

Om inte, var tror ni rddslan kommer ifran?

. Hur paverkar rddslan er i samband med héstar och ridning fysiskt och psykiskt?

Hur kan man hantera radslan?

Foljdfraga: hur gor ni?

Har ni 6vervunnit en rddsla ndgon gang?

Foljdfradga: hur kidndes det?

Hur péaverkade det motivationen?

Hur vill ni att andra ska bemota radsla?

Varfor rider ni trots att ni dr rddda?

Tror ni att rddsla kan vara ett hinder i samband med héstar och ridning?
Foljdfraga: pa vilka sitt?

Hur tror ni histar reagerar pé riadsla hos ryttare?
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28. Ovriga kommentarer?
Lektionsridning/instruktorer

29. Har ni tagit hjélp for rddsla ndgon gang, eller funderat pé att gora det?
Foljdfraga: om inte, varfor?

30. Hur vill ni att en instruktor ska bemdta radsla?

31. Vad vill ni ha for stéd frin instruktoren avseende er radsla?

32. Hur viljer ni instruktor att rida lektion for?

33. Ovriga kommentarer?

Avslutning

e Nagot som ndgon vill tilligga?

e Avsluta inspelningen

e Chans att skriva ned nagot pa baksidan av frageformuldret om négon vill tilligga
nagot eller ge annan kommentar bara till mig.
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