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Sammendrag /abstract

I denne studien har jeg sett neermere pa hvordan norske mannlige studenter erfarer sin psykiske
helse, og hva de gjor for & skape mening i hverdagen. Gjennom tidligere studier har det blitt
presentert forekomst av okt negativ psykisk helse blant studenter, samt en merk ekning av
selvmord blant menn. Disse studiene anslar et behov for ekt kunnskap rundt denne gruppen,
for & kunne videre utvikle et mer treffende hjelpetilbud. Da disse studiene ofte har presentert
et sykdomsbilde, har jeg giennom min studie tatt for meg et hverdagsperspektiv. Dette gjennom

deltakernes egen erfaring rundt bade positive og negative opplevelser.

Gjennom kvalitativ forskningsmetode har studien vaert 1 kontakt med seks mannlige studenter
som har delt egne erfaringer om fra deres hverdag. I lys av dette tar denne studien for seg
daglige rutiner, trening, sosialt nettverk og utdanningslep hvor det blir reflektert rundt
muligheter til forbedring av eksisterende tilbud for & imetekomme denne samfunnsgruppens

behov.

This study has taken a closer look at how norwegian male students experience their mental
health and what they do to create meaning in everyday life. Previous studies have presented
the occurrence of increased adverse mental health among students, as well as a dark increase
in suicide among men. Through the studies, they have estimated that there is a need for
increased knowledge about this group in order to be able to develop a more appropriate help
offer. As these studies have often presented a picture of illness, I have taken an everyday
perspective through my study. I have illustrated this by presenting the participants' own positive

and negative experiences in their everyday lives.

Through a qualitative research method, the study has been in contact with six male students
who have shared their experiences from their everyday lives. In light of their experiences, this
study deals with daily routines, training, social networks, and educational courses where there

is reflection on opportunities to improve existing services to meet the needs of this social group.

side 4



Innhold

FOTOTA. ...ttt h ettt sb ettt s bt et et saeenbe st e ebeenees 2
SamMMENArag /ADSTIACT . ......cciieiieiiieiieeie ettt ettt ettt e e st et e et e b e ennas 4
1.0, INNIEANING ..ottt e et e et eeeta e e e b e e essaeeesseeessseeessseeesseesnnseas 7
1.1. Forsknin@sSparsmAl...........c.coiuiiiiiiiiiieeeet ettt s 9
1.2. AVEIENSING OF PIESISEIINE...cccurieerureeeiurreeiireeeitteeesreeestraesseeesseeesssaeesseeessseesssseesssseesssees 10
1.3. Hvorfor mannlige StUAENter?..........coeoiieeiiieeiieeeeeeee et 10
2.0, BAKGIUNN ..ottt ettt ettt e st e e s aaeeesteeesaeesssaeeessaeesssaeensseeensseennns 12
2.1. Psykisk helse blant mannlige studenter..............cccveeriiieiiieciiieeie e 13
3.0. TeoretiSk fOranKring.........c.vieeiieiiiieeiiie et ettt e st e e s e e e ssaee e aeeessbaeesaeeesseeenns 16
R T B 203310 ' T3 10 (0 T E RS SRRT 16
3.2, SAMTUNNSTEOTT. ..eeueeiitietie ettt et st e sb e et e bt e st e bt e e abeenbeesateenbeeaas 17
3.2.1. Aktivitetsvitenskap — teorien om det aktive mennesket .............cccveeeveeiriiieenienns 17
3.2.2. Teori rundt begrepet Maskulinitet...........coccviieiiiiieiiiieeieeeeecee e e 18
3.2.3. GENEIaSjON PIESTASJOM . .cuuieeuiieereeieeiieeteenteeeteeseteeseesseeeseessseenseesseeenseesssesnseessseenne 20

4.0, IMETOAE ...ttt ettt ettt et b et eat e h et naeens 22
4.1, FOrsKNIN@SAESIZN.....ccueeiuiiiiieiieeiieniieeiteete ettt et e ete et e s eebeessaeebeesabeenseesnseenseesnseas 22
4.1.1. Kvalitativ metode og forskningsstrategi.........cccueeeviereerieenieeniieenieeieenieereeseee e 22

4.2. Populasjonen og utvelgelse — utvalg og rekruttering ...........cccoeceevevieniencieeniencieenieeen. 23
4.2.1. Inklusjons- 0g eksklusjonSKIiterier. .......ccoevveriieriieiiiiiieeie et 23
4.2.3. Metode for rekruttering av deltakere ...........coeeueeriieiiiniiieniiicieeeeeeee e 24

4.3, DatainnSAMIING. ...c..ceeiiiiiiiiiieeie ettt ee ettt et e e saeeete e aeeesbeesseesnbeeseeenbeensaeenseas 26
43,1 PrOSEAYTET ...eeevieiie ettt ettt ettt et ettt e e e e teesateesbeesseesnseesseeenseensneenseans 27
A4, ANALYSC....eiiiiieiie ettt ettt ettt e ettt e s beeeateebe e steeteenateebeennaeenreens 28
T 2 514 SRS 31
4.5.1. Relevans og preferanse, TranSparens .........cccveeeeveeeeiieeniieeenieeesieeesveeesveeeseveeennnes 32

5.0. Resultater 0 analySE .......c.eieeiiieiiiieiiie ettt ettt et e e e sre e e e ve e e baeesnaeeenaaeeenns 34
5.1. Daglige rutiner 0Z OrZanISEIING. ......ccveeerereeererreeiereeeitieesieeesseeesseeesseeessseeessseeensseesssnens 34
5.1.1 RUHNEMENNESKE. ......eiiiiiiiiiiiiiiiie ettt et et 34

5. 1.2  KOStROIA. ... e 35
5.1.3. Alenetid betyr 1adetid ........c.oeeevieiiiiieieece e 37

TR | (<) 1111V SRS 38



5.2.1. TIeNING @IT MENINE ...eeevvieetreeeirieeerieeeteeesreeesseeessteeassseeassseeassseessseesssseeesssesesssesenns 38
5.2.2. Helseopplevelse: «haha, fare for d skryte seg selv hoyt opp i skyene» - Christian 39

5.3, S0SIAIE NEEVETK ...ttt e 43
5.3.1. N TE TCIASJONET ....cuviieeiiiieeiie et eette ettt e et e et e e et eeeteeesaaeessseeessseeessseeennseeenes 43
5.3.2. BOTOThOId. ... 46
5.3.3. Hobbyer 0g s0s1ale aKtIVItELET .......eeevviieeiiieciie ettt e 47

5.4, UtdanningSlop ....cveeeieeiieeieeiiece ettt ettt ettt ae e e naeenaeenne 48
5.4.1. «[...]en vanlig uke da, det gér jo mest i studie»- Jacob............cceevveevieerreiciiennnnnne. 48
5.4.2. Oslo SOM StUACNIDY ...eoeuviiiiiiiieiiiee et et 53
543 C0OVIATO ottt et 55

6.0, DISKUSJON ...ttt ettt ettt e e tae e beesteeesbeessbeenbeesabeenbeennneensaens 57
7.0, KONKIUSJOM ...ttt ettt et e e e st e esbeessaeenbeesaaeenseessneensaens 61
8.0, LATEETALUITISE . ....eeuvereeeiieieeitet ettt sttt et st sb e et e e et sae e 62
0.0, VEAIEZE ...ttt ettt et ettt et e b et e abe e bt e enbeenaeenreas 65

L. MOK-GOAKJENNEISE.......eeeiiieiiieiieiiiesiie ettt ettt ettt et ae et e saaeesbeessneenneen 65

2. REK-VUIAEIING...utiiiiiiiiieeiieiieeie ettt ettt et sttt esateesbeessbeensaesaseenseesnneenseens 66

3. NSD-GOAKJENNEISE ....veieiiiieiiieeiiieeite ettt ettt e s e e sbee e aeeesnaeeennseeeneaeas 67

N {11753 4 10 T4 08 U SRS 68

5. SamtyKKESKIEMA ....cocuiiiiiiiiciie et e eae e e aaee s 69

side 6



1.0. Innledning

Hvordan vi opplever vér helse, og hvordan vi som individer handterer psykiske tilstand, vil
pavirke utformingen av var hverdag og hvordan vi lever livet vart. Menneskers mentale tilstand
vil ha betydning for hvordan vi handterer hverdagsbyrder, og hvordan vi klarer & yte i
samfunnet. Den vil ogsé pavirke vér fysiske tilstand og hvordan vi som samfunnsborgere har
kapasitet til & bidra til samfunnet. Bredden av dette aspektet eksemplifiseres gjennom hvordan

verdens helseorganisasjons (WHO) har utformet definisjonen pa god helse:

«[...] en tilstand av fullstendig fysisk, psykisk og sosialt velvere og ikke bare fravaer av

sykdom eller lidelser» (FN, 2023)

Hensikten med denne definisjonen er & favne bredden av hva helse kan innbefatte. Den setter
samtidig individet i fokus, hvor den individuelle folelsen og forstaelsen har en viktig rolle.
Helse er ikke sykdom, men en fullstendig tilstand. Videre defineres god psykisk helse som en
opplevelse av trivsel 1 hverdagen. Hvor individet foler pa en tilherighet og et meningsfylt liv,
samt at en har kapasitet til & handtere vanlige utfordringer (WHO, 2022). Temaet for denne

studien tar for seg psykisk helse, som videre rettes inn mot mannlige studenter.

12018 ble den norske befolkningen gjort oppmerksom pé studentenes helse under publisering
av resultatene fra Studentenes Helse og Trivselsundersgkelse (SHoT), utfert av
Folkehelseinstituttet (SHoT, 2023). Resultatene forte til debatt rundt hvordan studentenes
psykiske helse ivaretas av staten. Siden den tid er det satt inn ulike tiltak, som ekt tilbud av
psykolog, livsveileder og kurs i hverdagsmestring, for & oppnd bedre psykisk helse blant
studentene. For & kunne se resultater av dette, er disse tiltakene nedt til & testes over en lengre

periode, med tilnermet like forhold.

Dette ble hindret da det 1 2019 bret ut en verdensdekkende pandemi, med omfattende
innvirkning pd det globale, men ogsa pd det lokale norske samfunnet. I en trears periode ble
hverdagen til befolkningen satt i restriksjoner, med mél om a forhindre smitten. Dette gjorde
at sosiale matepunkter, som jobb, utdanning og fritid, ble frarddet, og til tider nedstengt. Blant
Oslos innbyggere ble det innfort videre restriksjoner som forbed sosiale sammenkomster
utenfor kohort/husstand. Dette gikk hardt ut over dem som bodde alene, og derfor pé et

tidspunkt ikke fikk opprettholde et fysisk sosialt liv. Etter noen runder med slik nedstigning,
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ble det stilt spersmal omhandlende ivaretakelsen av befolknings psykiske helse. Slik virket det
ogsd som at selvmordsraten, og fokuset mot menns psykiske helse, ble satt 1 sekelyset. For
pandemien viste selvmordsraten merke og stadig ekende tall av selvmord i landet. Tallene viste
ogsé at menn utgjorde den desidert storste gruppen, med nesten dobbelt s hoyt antall enn blant
antall kvinner (Folkehelseinstituttet, 2020). Mange var redde for hva resultatet av nedstenging,

sykdomsfrykt og isolasjon ville gjere med de allerede dystre tallene.

I media ble det ogsd satt et sokelys pé studentenes sarbarhet gjennom perioden med
restriksjoner. Den allerede usikre tilvarelsen studenter opplever av & flytte til et nytt miljo,
samtidig som det hayere grad settes krav til deres selvstendighet — bdde innad studier og
hverdagen — gjorde at flere studenter reagerte pa det store omfanget av restriksjonene som ble
satt inn. Under hverdagslige omstendigheter vil studiemiljoet ha vaert deres kilde til 4 mote
likesinnede og skape nye relasjoner. Under Korona ble denne meteplassen fjernet. Om
studenten bodde 1 bofelleskap, teltes disse som studenters ‘kohort’, og muligheten for & dra
hjem i perioder var fraradet, samt sterkt skambelagt, om du var fra en mindre by. I hensyn til
pandemiens store pavirkning av folkets hverdag, felgelig startet SHoT en tilleggsundersokelse
omhandlende studentenes tilstand. Resultatene fra denne undersegkelsen viste til 4 ha en negativ
utvikling, hvor av byene Bergen og Oslo kom dérligst ut (SHoT, 2023). Dette medferte

kronikker og en debatt pA NRK, hvor studentrepresentanter neermest grit av frustrasjon

«Nei, vi foler egentlig at vi ikke har blitt prioritert [...] tiltakene kommer for A4-
familien, som du sa, har videregdaendeelver og studenter det tungt for tiden. Altsa sdnn,

vi vet det! Vi vet vi har det tungt for tiden! Vi trenger ikke at noen sier. Vi trenger at

noen gjor noe med det!». (Lille-Schulstad, 2021, ss. 10:14-18:30).

Ikke mange tiltak ble satt inn etter denne debatten, men med tid apnet universitetene mer opp

og flere forelesninger ble gjort fysiske.

Den fulle konsekvensen fra Korona er ikke fullt avdekket enda, men resultater av regjeringens
valg med a sette inn restriksjoner, som naturlig hadde store konsekvenser for én sarbar gruppe
(psykisk helse) fremfor en annen (somatisk luftveisnedsatte), ga folkets fokus pé psykisk helse
et skikkelig loft, og resultatene fra selvmordsraten ble et ‘hot’-tema. Der menn viser positive
resultater 1 psykisk helse-undersegkelser, viser tallene fra selvmordsraten en helt annen realitet.

P& landsbasis er det arlig over dobbelt sa mange menn, enn kvinner, som velger a avslutte sitt
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eget liv (se figur 0.1. nedenfor), og tallet er okende. Arsaken til den store forskjellen mellom

kjennene er usikkert, men en antydning av behov for oppfelging og endringer er tydelige.

Selvmord i Norge 1971-2021

[ ~ ~ w
(7] o w o

Antall per 100 000

o

SN

w

0
1971 1976 1981 1986 1991 1996 2001 2006 2011 2016 2021

ﬂ. FHI —Menn —Kvinner

Figur 0.1.: Kilde https://www.thi.no/he/folkehelserapporten/psykisk-helse/selvmord-i-norge/?term=#om-selvmord-selvmordsforsk-og-selvskading

Studien Psykisk helse i hverdagsperspektiv — Blant mannlige studenter vil presentere data
innsamlet fra mellom seks til ti deltakere for & belyse deres egne refleksjoner om psykisk helse,
hvordan dette pavirker dem, samtidig som deltakerne far mulighet til & reflektere rundt de
allerede eksisterende tilbudene og potensialet for & utvikle disse. Motivasjonen for studien er a
bidra til & lafte frem den hardest rammede samfunnsgruppen nir det kommer til selvmord, og
gi de mannlige studentene en stemme som videre kan bidra til & bedre deres hverdagslige

psykiske helse.

1.1. Forskningssporsmal

Sett 1 lys av opplysningene jeg har presentert innledningsvis skal denne studien se nermere pa
den hardest rammede gruppen ifelge selvmordsraten — altsd mannlige studenter. Videre vil
dette studiets fokus ligge pa utviklingen av positiv psykisk helse og forebygging av en negativ
utvikling. For & gjore dette har studiet satt fokus pd hverdagsliv for & nyansere og bidra til okt

kunnskap og tiltak for bedring av allmenntilstanden. studiets forskingsspersmaél er dermed:

Hvordan erfarer mannlige studenter sin psykiske helse, og hva gjor de for 4 skape mening 1

hverdagen?
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Videre onsker studiet & se nermere pa spersméilene:

1. Hvordan ser deltakernes hverdagsliv ut?

0g

2. Hvordan opplever deltakerne helse?

1.2. Avgrensing og presisering

I dette prosjektet vil malet veere a fa et innblikk i hverdagslivene til mellom seks til ti mannlige
studenter. Fokuset for studien, selv for dens tema innenfor psykisk helse, er ikke & avdekke
sykdomsbildet til deltakerne, men heller & legge fokuset over pd hvordan hverdagen til

deltakerne utspiller seg og hverdagsmestring.

I mye av dagens publiserte studier, blir vinklingen ofte rettet inn mot omfanget av negativ
psykisk helse. Dette gjelder storre kvantitative studier, med flere kjonn involvert. Dette er noe
Tove Thagaard (2018) anser som problematisk da en mister mye viktig informasjon som er a
hente fra den motsatte vinklingen.

Regjeringen er i dag opptatt av 4 finne tiltak som vil forebygge forekomst av negativ helse. Det
kan dermed anses som relevant & innhente detaljert informasjon fra mennesker uten mal om a
kartlegge et negativt helseaspekt, men heller helse i1 et hverdagsperspektiv. Pa denne méten kan
det tydeliggjores at hverdagen bestdr av et bredt spekter med hendelser, hvor hendelsene for
noen kan anses produktivt og for andre kan det oppleves som triggende faktorer. Dette
understreker viktigheten med mine undersgkelser, da denne studien tar sikte pa & frembringe

kunnskap fra et annet utgangspunkt enn det mye forskning i dag gjor.

1.3. Hvorfor mannlige studenter?

I studiene jeg fant presentertes det hvordan menn pa en generell basis hadde en bedre
opplevelse av god psykisk helse enn blant kvinner, med relativt stor differanse. Disse tallene
har, som tidligere nevnt innledningsvis, stor kontrast til resultatene vist innad Norges
selvmordsrate. Dette vekket min nysgjerrighet om hva som utgjorde denne forskjellen. Kunne

dette veere grunnet ulike tankesett og vaner, eller disse resultatene den egentlige realiteten?
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Hvordan kunne studiene vise sd positive resultater nar selvmordsraten viste noe helt annet?
Antakelser om arsaken til dette vil selvfolgelig ikke bares igjennom dette studiet, og jeg ensker
ogsa a tilfeye at det er uvisst hvor stor andel mannlige studenter utgjer gruppen menn som vises
blant tallene i forskningen henvist til ovenfor (se figur 0.1.). Jeg vil likevel med god sikkerhet
si, at det er av behov & spesifikt rette studien mot menn. Dette bdde for & underseoke hva som
gjor at menn har en bedre psykisk helse enn kvinner, men ogsé far & fa et bilde av hvordan
deres opplevelse egentlig er av egen helse. I flertallet av studiene pa feltet er det et desidert
flertall kvinnelige deltakere. Noe som kan utgjere andre resultater dersom dette hadde vaert mer

utlignet.

Det er i sterk argumentasjon at & iverksette forebyggende tiltak er lonnsomt for samfunnet i det
lange lop. Dette er noe dagens regjering ensker & vektlegge (Regjeringen, 2023). Med
forebyggende tiltak menes ofte forebyggende tiltak satt inn 1 barndomsarene. Dette er den fasen
av livet hvor mennesket utvikles mest, og har sterkest innflytelse fra miljoet rundt seg. Nar
individet kommer i starten av 20 &rene har allerede mye av personligheten blitt etablert. Likevel
vil, for mange, overgangen fra livet hjemme hos mor og far, til en langt mer selvstendighet
krevende hverdag, vere bra (larovici, 2014). Dette blir ogsa beskrevet gjennom teoriene rundt
liminalfasen (Turner & Abrahams, 1969).

Her skjer det endringer blant annet fra 4 bo 1 et forholdsvis bestemt og kjent milje, hvor det er
foreldre og skolegang som i hovedsak styrer hverdagen din, til en hverdag hvor du star alene
om ansvar for rutiner, kosthold og ekonomiske aspekter. Denne overgangen kan for mange
oppleves stor og usikker. I tillegg til dette er det et stort antall studenter som ogsa velger & flytte
til en ny by for & starte pd studier. Her skal det, i tillegg til 4 etablere en selvstendig hverdag,
etableres et sosialt miljo 1 et krevende studielep (Turner & Abrahams, 1969).
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2.0. Bakgrunn

Ved oppstart av prosjektet ble det utarbeidet et overordnet tema, psykisk helse hos mannlige
studenter. Dette temaet ble spisset inn mot dagens satte problemstilling, som videre ble

utgangspunktet for utviklingen av sekeordene til litteratursek.

For videre utarbeidelse av sekeord, ble et KBP-skjema benyttet (se Skjema 0.1.). Sekeordene

som ble benyttet er:

Skjema 0.1.:
e Mannlige studenter - Male students
e Psykisk helse - Psychological health
e Psykisk helse - Mental health
e Hverdagsmestring - everyday life
e Nordiske land - Nordic Countrys

[

Disse sgkeordene ble satt sammen i ulike kombinasjoner, sammen med bindeordene ‘and’, *,
(komma) og ‘or’. Sekemotorene som ble benyttet var Oria, PubMed, Cochrane Library og
videre ble nettsiden til studenthelse.no benyttet for innhenting av data fra nasjonale studier.

Sekene ble hovedsakelig gjort pd engelsk, da dette ga best resultater.

Under soket viste det seg a vaere lite relevante homogene studier rettet mot menn. Hvor det, av
denne arsak, ble bestemt at fokus pa kun mannlige deltakere — i litteraturen — ble fjernet. Dette
vil utgjere en svakhet nar det kommer til komparasjon mellom eget materiale og tidligere
studier. Likevel anser jeg dette relevant 8 sammenligne disse studiene, med eget materiale, for
a vise viktigheten av en studie med fokus pa menn. Det er ogsa av interesse a finne studier som
er blitt utfert 1 kulturer tilsvarende Norge, da dette vil vare mer sammenlignbart i syn av sosialt
miljo og hverdagsliv. Da det ogséd var lite & finne av studier 1 nordiske land, ble punktene
‘mannlige studenter’ og ‘nordiske land’ fjernet for & kunne innhente flere og sterre studier.
Resultatet fra sokene ga meg fire artikler, som etter vurdering ble ansett som nyttige for 4 belyse

tematikken for studien.
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2.1. Psykisk helse blant mannlige studenter

1 2016 utferte verdens helseorganisasjon en studie pd hvorvidt negativ psykisk helse, og da
med vekt pd utmattelse, ble forverret under student tiden. Bakgrunnen for studien var &
kartlegge hvordan situasjonen er for studenter, da det meste av lignende studier, fokuserer pa
grunnskole og videregdende elever (Auerbach, et al., 2016).

Her ble det randomisert plukket ut deltakere fra universitet og heyskole, i alderen
mellom 18-22 med og uten psykiske diagnoser, samt deltakere som ikke hadde gatt videre til
universitet. Av deltakermassen, besto det av tilnermet lik fordeling av menn og kvinner.
Studien ble utfort med deltakere fra hoy, middels og lav-inntekstland. Resultatene fra studien
viste at en femtedel av studentene hadde en psykisk lidelse, og 83.1% av disse hadde denne
lidelsen for pabegynt studium. Av deltakerne var det studentene med en pabegynt lidelse som
hadde alvorligere forekomst av utmattelse gjennom studiet (Auerbach, et al., 2016, ss. 2956-
2966).

I en litteraturstudie, utfort av Jason Bantjes, m. fl. (Bantjes, Hunt, & Stein, 2022),
presenter de en bakgrunn hvor det rapporteres en hoyere prosent av psykiske lidelser blant
studenter, enn ellers i befolkning. Dette fra en internasjonal studie utfert i samarbeid med 19
ulike universiteter 1 atte ulike land. Hvor av litteraturstudiens hovedmal er & se pa muligheter
for & forbedre helsetilbudet hos studenter 1 middels og lavinntektsland, er studien utfort i
vestlige land, og dermed vil funnene som blir presentert vaere aktuelle for & fi et innblikk 1
studenters helse pa et globalt nivd. Litteraturstudien trekker frem diagnosene angst,
humersvingninger, konsentrasjonsvansker, rusmisbruk og spiseforstyrrelser med storst
forekomst blant studenter, samt bekymringsverdige tall vedvarende depresjon og selvmord
(Bantjes, Hunt, & Stein, 2022, s. 809).

Som resultat fra (tidligere presenterte) studien til WHO (Auerbach, et al., 2016, ss.
2962-.66), viser ogsd Bantjes (et al.) at de fleste lidelsene har allerede debut for oppstart av
studiet, men at oppstart av behandling ofte ikke skjer for ar i etterkant. Dataene viser ogsa til
at det eksisterende tilbudet for studenter er mangelfullt, som igjen har betydelige konsekvenser
for gjennomferelse av studium (2022, ss. 809-810).

Arsakssammenhengen mellom studentene psykiske helseproblematikk er veldig bred
og mangler spesifisering. Gjennom studiene som presenteres for & se naermere pa dette punktet,
blir tidlige traumatiske opplevelser, manglende engasjement og darlig helseforstielse trukket
frem som arsaker for negativ psykisk helse, samt vil 4 bygge en sterk og stettende sosial base,

motvirke denne negative tilstanden. Forskning pa feltet om motstandsdyktighet er imidlertid
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manglende (Bantjes, Hunt, & Stein, 2022, s. 810). Videre kommer det frem et gap i
behandlingen av psykisk uhelse hos studentene. Dette kommer av bade institusjonelle og
individuelle faktorer, som dérlig tilgjengelighet (skonomisk, promotering og kapasitet), samt
egen forstielse og stigmatisering. Derimot ville god helseforstielse og sosiale oppmuntringer
bidra til gkt bruk av helsehjelp. Likevel argumenteres det for et behov for 4 undersegkes mer 1
hap om 4 kunne tilpasse tilbud som faktisk vil na ut til studentene (2022, s. 810)

Overgangen til ung-voksen er stor og krevende, dermed ogsé maé tas inn i betraktningen
av tilbudet som utvikles for studenter. Dette inkluderer utvikling av autonomi, identitet,
karriere valg, intimitet, tilherighet og kognitiv utvikling. Alt dette samtidig som péfelgende
kriser som vil vere med pé & utgjere hvordan en hédndterer vanskelig situasjoner. Nér en da
skal utvikle tiltak, med hensyn til dette, vil det vaere viktig & etablere gode tilbud som bade tar
for seg overgangen til den nye livssituasjonen (trygge kontaktpersoner, tilgang pé bolig, kurs i
okonomi, m.m) og veiledning (om karriere, livsstil, kosthold og trening), samt mestringskurs.
(2022, s. 812)

Da selvmord er en alvorlig konsekvens av negativ psykisk helse, presentert i Bantjes,
Hunt og Stein sin litteraturstudie (2022), vises det til at studenter er i en risikogruppe for dette,
hvor det videre argumenteres at betydningen av a sette inn tiltak for & motvirke slike handlinger
er essensiell. Her trekker enkelte av studiene inn eksempler om at tiltak som ‘gatekeeper’
strategi har god effekt, men disse studiene er ikke omfattende nok til & kunne trekke en
konklusjon. Videre viser tiltak som samarbeid med medstudenter til & ha gode resultater (ss.
814-815).

Som er etisk aspekt er det vanskelig & skape gode helsetiltak som ogsd ivaretar
studentens autonomi, privatliv og egenansvar. Det kan vare ment at det er universitetet som
star ansvarlig for & ivareta deres studenters psykiske helse, men det er her vanskelig & definere

hvem som stér 1 hovedansvar (Bantjes, Hunt, & Stein, 2022, s. 815).

Hvor det tidligere er blitt presentert internasjonale studier, beveger vi oss videre til den
nasjonale student helse- og trivselsundersgkelsen (SHoT). Dette er en nasjonal studie utfort i
regi av Folkehelseinstituttet 1 samarbeid med studentskipnaddene i Norge. SHoT er en
undersokelse som forst startet opp 1 2003 gjennom studentskipnaden i Oslo, for sa 4 ha beveget
seg videre til et landsdekkende prosjekt, som i hovedsak utfores hvert fjerde ar, 2010, 2014,
2018 og 2022. Grunnet pandemien og dens utfordringer, ble det bestemt & gjennomfere to

tilleggsundersakelser. Da 12021 og 2023 (SHoT, 2023).
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Arets rapport er tilleggsrapport for 4 kartlegge spesifikt studentene psykiske helse. Med
besvarelse fra 10460 norske studenter, med 29,4% menn og 70,6 % kvinnelige, hvor
gjennomsnittsalderen 1a pa 24 &r (Sivertsen & Johansen, 2023). Resultatene viste at psykiske
lidelser er utbredt blant studentene, hvor en av tre (33,9%) studenter innfrir kriteriene til en
psykisk lidelse. Av diagnoser er det alvorlige depressive episoder og generalisert angstlidelse
som er mest utbredt, jevnt over hoyest forekomst blant kvinner, dog en hgyere andel menn, enn
kvinner, med névarende alkoholbrukslidelse. Videre viser resultatene en hagyere forekomst av
psykiske lidelser i en 12-manders spenn, med 57,3% blant kvinner og 42,5% blant menn

(Sivertsen & Johansen, 2023).
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3.0. Teoretisk forankring

3.1. Fenomenologi

Ved oppstart av et prosjekt vil det & identifisere hvilken teoretisk bakgrunn studien vil baseres
pa vere sentralt for utfallet av studiens innhold og vinkling. Dette er med pa & skape
bakgrunnen for blant annet hvilken metode studien vil benytte, hvilket fokus som vil bli
vektlagt, samt hvordan dataen som samles inn blir fremstilt (Thagaard, 2018). Disse retningene
er med pa & hjelpe oss med & forstd dataen 1 lys av tre ulike forskningsperspektiver: realisme,
konstruktivisme og fenomenologi. Innad disse tre perspektivene ligger det ulike fokus for
hvordan en kan forstar helse. Der realismen seker situasjonens fasit, undersgker
konstruktivismen diskursenes makt og hvordan samfunnet pavirker individene.
Fenomenologien statter konstruktivismens holdning overfor en ikke eksisterende fasit. Likevel
skiller fenomenologien seg fra konstruktivismen, ved & fokusere pa helse gjennom

forstepersons erfaringer (Svenaeus, 2005; Hoffmann, 2018).

Tematikken for dette prosjektet tar for seg psykisk helse, med médl om a fa et innblikk i
studentenes erfaring rundt dette studiets forskningsspersmal. Psykisk helse vil 1 seg selv
oppfattes av mange som noe individuelt samt udefinerbart. Det er provd & skape gode tester og
undersokelser for & definere hva som regnes som darlig psykisk helse, men 1 bunn og grunn vil
dette alltid avhengig av den individuelle opplevelse av eget helsebilde. Da malet med dette
studie er & undersegke den individuelle erfaringen er den fenomenologiske retningen ansett som
mest passende. I den fenomenologiske retningen er et av deres grunnleggende mal & forstd
individenes situasjon. Helse anses her som individuelt erfart og levd. I stedet for a teste
kroppslige strukturer, som blodtrykk og ernaringsforhold, vil dette studiet — pd likhet med
Thorsen, Rugseth og Bondevik — “rettes oppmerksomheten mot endringer og noen ganger
sammenbrudd i kroppslige vaner, evner og handlinger” (Thoresen, Rugseth, & Bondevik,
2020, s. 12).

Fokuset i dettes studiet vil vaere a se deltakernes erfaringer rundt egen psykisk helse,
og hvordan den opptrer i deres hverdag. Dette i lys av bdde det somatiske og det psykologiske.
Sett gjennom fenomenologien, vil individets helse pavirke hele individet. Eksempelvis vil
hvordan var psykiske helse opptrer ogsa pavirke var fysiske helse, og motsatt — var fysiske vil
pavirke var psykiske. Dette kan erfares gjennom hvordan kroppen kan oppleves tung og slapp

pa dager med negativ psykisk helse, pd samme mate som en kan fole seg sterkere og lettere pa
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dager med positiv. En teoretiker, innen den fenomenologiske metoden, som tar for seg denne
forstielsen er Maurice Merleau-Ponty. I dette ligger en antidualistisk tenkning — hvor kropp og
sjel, sansing og tenkning, subjekt og objekt — ikke kan skilles fra hverandre. «[...] Kroppen blir
tillagt ny betydning, bade som subjekt og individuell erfaring, men ogsé et objekt den enkelte
har ansvar for & ta vare pa» (Thoresen, Rugseth, & Bondevik, 2020, s. 16). Denne ideen
presentert her bygger igjen Merleau-Ponty sin teoretiske tankegang hvor den franske filosofen
videre stiller spersmél som: Hvordan vil et individ oppfatte sin egen helse 1 et samfunn som
setter haye krav til opprettholdelse av helse, Med fokus pa trening, spise sunt og renslighet
(Thoresen, Rugseth, & Bondevik, 2020, ss. 16-17).

3.2. Samfunnsteori

Ved forskning p4 mennesket, og personen hverdagsliv, vil det & kunne kontekstualisere bade
individuelle faktorer, samt sanntid vare sentralt. Med forstaelsen av at kultur og samfunn har
en innflettet innvirkning pa samfunnets deltakere som individ. Samtidig at personen selv er
aktivt deltagende i eget liv, og dermed er med pa «[...]4 skape sine omgivelser i sammenhenger

de inngar i» (Andenas & Jansen, 2019, ss. 14-15).

3.2.1. Aktivitetsvitenskap — teorien om det aktive mennesket

Med min yrkesbakgrunn — ergoterapeut — vil jeg tilfore teorier og perspektiver som ligger
sentralt for var opplevelse og forstaelse av hva som er med pé a definere helse. Et av disse er
aktivitetsvitenskap, som kort oppsummert kan beskrives som en forstaelse av en relasjon
mellom aktivitet og opplevelse av egen helse. Mennesket opplever seg selv gjennom
aktiviteten. Dette er et redskap for & kunne tilegne seg en bredere forstaelse av menneskene
rundt oss, gjennom hva de gjor og hvorfor de gjor det (Kristiansen, 2017, s. 17). I denne
konteksten betraktes 'aktivitet' som alle mélrettede handlinger, med et spesifikt innhold og
formédl (Birk & Langdal, 2013, s. 125). Hverdagsaktiviteter, som utferes bade individuelt og 1
felleskap med andre, anses som nedvendig for livskvalitet, og positiv opplevelse av helse
(Brandt, Madsen, & Peoples, 2013, s. 17). Slike aktiviteter finner ofte sted — i denne

sammenheng — i hjemmet, pa universitetet og 1 ulike fritidsaktiviteter.

Aktivitetvitenskapen har et holistisk perspektiv hvor helse ses i lys av fysiske, psykiske og
sosiale dimensjoner. Dette presenteres gjennom begrepne Doing-Being, Becoming og

Belonging. Disse aspektene er med pa a belyse var veeren 1 hverdagslivet gjennom aktivitetene
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vi gjor, og med da positiv eller negativ innvirkning. Det forste begrepet, Doing-Being,
inneberer at aktivitetene man deltar i, er med pa & definere hvordan en opplever seg selv
gjennom det man gjor. Gjennom aktiviteter man opplever mestring vil en fole seg bedre.
Begrep to, Becoming, tar for seg rammeverket rundt aktiviteten. Forandringer, potensiale,
utvikling og hvordan en utnytter disse faktorene. Hvordan en héndterer nye
aktiviteter/utfordringer, og da hvordan en klarer & vende tilbake til stabilitet og trivsel. Som
siste begrep innebearer Beloning det sosiale rundt oss. Her ses var opplevelse av tilherighet,
bade som en yte resurs til samfunnet rundt, men ogsa etablere en folelse av felleskap (Lindahl-
Jacobsen & Jessen-Winge, 2018, ss. 61-63). Sosial deltakelse viser til individets evne til &
engasjere seg 1 sosiale og samfunnsmessige sammenhenger, bade alene og sammen med andre
(Birk & Langdal, 2013, s. 125). Det fremheves at engasjement i meningsfulle aktiviteter, som
er valgt og utfert for & oppna “[...]personlig mening og tilfredsstillelse for enkeltpersoner,
grupper og samfund”. (Birk & Langdal, 2013, s. 127). Dette understreker at muligheten til &
engasjere seg og delta i meningsfulle aktiviteter er essensielt for & gi livet mening og

opprettholde god helse.

Et aktivitetsmenster representerer kombinasjonen av aktiviteter en person utferer 1 hverdagen
(Birk & Langdal, 2013, s. 129). Begrepet 'aktivitetsbalanse' i en vestlig kontekst, kan forstés
som en opplevd harmoni i aktivitetsmensteret, hvor variasjon i ulike typer aktiviteter og
mengden av disse bidrar til helsefremmende effekter. En disharmoni 1 aktivitetsmensteret, som
oppleves som skadelig for helsen, indikerer en tilstand av aktivitetsubalanse (Birk & Langdal,

2013, s. 133).

I denne oppgaven refererer 'studieliv' til det livet man lever som student, inkludert bade
akademiske og andre hverdagslige aspekter, som fritidsaktiviteter, egenomsorg og arbeid.
Studiet av hverdagsaktiviteter pa tvers av kulturer kan berike forstdelsen av hvordan
hverdagsaktiviteter pavirker opplevelsen av studielivet, og bidra til dypere innsikt i hvordan

ulike mennesker oppfatter og verdsetter disse aktivitetene.

3.2.2. Teori rundt begrepet maskulinitet

Gjennom den medisinske historien har somatisk helse blitt tatt utgangspunkt fra det mannlige
kjonn, imens den psykiske helsen har tatt utgangspunktet fra kvinnen. Psykisk helse har 1 lang
tid blitt sett pd som noe folelsesmessig overdrevet, gjennom dens oppstart med diagnosen

hysteria. Her ble tatt utgangspunkt i kvinnen som lot seg lett styre av folelsesmessige

side 18



forstyrrelser. Dette er noe som sosialt sett ikke samsvarer med bilde konstruert for det
maskuline begrepet.

Dette kommer ogsa frem i boken “Handbook of studies on men and masculinities”,
hvor Qystein Gullvdg Holter (2012) tar opp problematikken rundt forventninger overfor
kjonnets roller. Her skriver han I samfunnet anser menn som viktigere enn kvinner, og har et
storre sosialt ansvar. Studier viser at denne oppfatningen ikke bygger pd mennenes individuelle
gnsker, men samfunnets forventning til hvordan rollen som mann skal oppfylles (s. 19).

Dette utdraget viser til de ulike rollene mennesket inntar i samfunnet. Disse rollene kan
vi blant annet f& ut fra alder, kjonn og livssituasjon. Eksempler péd slike roller er:
barn/ungdom/voksen; kvinne/mann; og singel/i forhold; yrkesaktiv/arbeidsledig/Student. Ut
ifra rollene vil det ligge ulike sosiale forventninger, som igjen bygger pad den normative
holdningen samfunnet har til hvordan du ber handle innad din gitte rolle. Dersom dette ikke
oppfylles, kan det fore til stigmatiserende reaksjoner. Slik som 1 psykisk helse er kvinner sett
pa som ekstra folsomme, og star kanskje som hovedansvarlig ndr det kommer til ansvar for
(fremtidig) familie. Da vil det ikke vere ansett som unormalt om en kvinne handler etter
folelser. Derimot, for menn, kan disse forventningene vere annerledes. Mannens rolle har, som
tidligere nevnt, fatt et normert utrykk for & vare sterk og stabil, samt med forventningen av at

de skal handle mer rasjonelt (Holter, 2012).

Dette bringer oss ogsé tilbake til begrepet maskulinitet. Begrepet blir ofte assosiert med styrke,
selvdisiplin og makt, og stammer fra et syn pa den indre maskulinitet — eller tradisjonelt sett
fra mannlig natur. Videre beskriver Holter (2012) at menns privilegium er en konsekvens av
denne selvdisiplinen. Ved a handle pa méter som er i samsvar med kjennsnormer, gjengir de
mannlig dominans og maktforskjeller. Dette synet presenteres generelt at menn er «innprentet
med dominerende diskurser (s. 18)

WHO sin definisjon av helse (2023) trekker frem individets mulighet til & pavirkes av
— samt selv pavirke — miljoet rundt. Dette tilsier ogsd at var opplevelse av helse vil pavirkes av
eksterne som interne faktorer. Disse spiller inn fra bade indre handlemenster og ytre
miljemessige strukturer. Slike faktorer kan rettes inn mot individets egne — samt samfunnets —
forventninger. Disse forventningene kan skape gitte roller om hvordan en skal opptre og
handle. Et eksempel pa en slik rolle kan basere seg pd den sosiale forstielsen av kjennet. I en
historisk kontekst er det et skille mellom hvilke forventninger som stilles. Mannen har, som
tidligere nevnt, blitt ansett som den sterke og stabile, med den ustabile og folelsesmessige styrte

kvinnen ved sin side (Beauvoir, 2000). Med tiden har dette bildet gradvis veert 1 endring, og 1
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‘det moderne samfunnet’ begynner kvinner né 4 bli tilnaermet likestilt menn. Likevel kan en 1
dag sitte igjen med en indre forventning til hvordan en selv skal handle ut fra gitte normer satt
til sitt kjonn. Relatert til dette vil jeg igjen referere til Holters (2012) poeng ovenfor, hvor han
sikter til hvordan menn er preferert innad samfunnet. Her understreker Holter at denne
favorittserie holdningen ikke er basert mannens individuelle ensker, men heller pd samfunnets
normer. Med dette spor jeg derfor: Hvilken betydning vil dette ha for mennenes forventing til
egen prestasjon, til seg selv som person og til egen identitet?

Den historiske forestillingen om kvinner som de folelsesmessige ustabile, og det kjonn
som statistisk fremdeles skarer hayest over alvorlige psykiske plager, er utfallene som kommer
frem 1 dagens selvmordsrate verdt & undersgke nermere. Med godt over dobbelt s& mange, er
det i 2019 blitt registrert 467, av totalt 639, selvmord begétt av menn. I denne gruppen er nest
flest registrert i aldersgruppen 20-29 (Folkehelseinstituttet, 2020). Denne aldersgruppen utgjor
en periode 1 livet mange unge-voksne benytter til & studere. Disse dystre tallene er, som nevnt
1 denne oppgavens introduksjon, bakgrunnen for mitt enske om & videre se na&rmere pd de

mannlige studentenes psykiske helse.

3.2.3. Generasjon prestasjon

Gjennom tidr har ulike generasjoner blitt karakterisert ut fra hvilke signifikante hendelser som
har skjedd under deres utviklings &r. Dette er tilfeller av krig, ekonomiske kriser, store
naturkatastrofer og samfunnsutvikling innenfor teknologi og samfunnsstrukturer. For denne
studien vil karakteristiske trekkene for gjeldende generasjon vere et svart sentralt punkt a fa
et innblikk 1 hva en gitt aldersgruppe kan ga igjennom, da studien vil ta for seg dagens unge
voksne.

Hvilke ar som faller innenfor begrepskategoriseringen av ulike generasjoner har en
varierende definisjon. Ifolge boken Mental health issues and the university student, skrevet av
den amerikanske forskeren Doris larovici (2014), regnes gruppen fedt mellom 1981-2004
under kategorien Millennium/Millennias. I Norge, ogsa referert til som generasjon prestasjon.
Dette er heller ikke en tidfestet definisjon, likevel er det flere kilder som definerer gruppen fodt
for tusenarsskiftet til denne tittelen. Altsd den gruppen borgere som vokste opp for internettets
store gjennombrudd (Aakvaag, 2019; Sundquist, 2019).

Ole Jacob Madsen tar ogsé opp 1 sin bok, «Generasjon prestasjon -hva er det som feiler
oss?» (2018). Han presenterer her en undring hvorfor det er sé stor bekymring for en generasjon
med til dags dato best forutsetning til & lykkes. Deretter viser til data fra studier gjort pa

generasjonen, opp gjennom grunnskolen, hvor det er en fremtredende okning av negativ
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psykisk helse blant videregdende elever, sammenlignet med tidligere generasjon (ss. 9-10).
Madsen trekker videre frem «[...] okende individualisering og sterkt press om & lykkes i skolen
[...]», som mulig begrunnelse pa det ekte stressnivéet (s. 11). Videre diskuterer Madsen
hvorvidt realiteten til & oppna egne dremmer er til stede, eller bare er et hinder for egen
produktivitet. Alle mulighetene ligger til rette, men det ser ut til at & velge hvor en skal prestere
er vanskeligere. Det kan ut fra dette virke som at generasjonen ikke ser ens egne grenser og
kapasitet. Iarovici referer til en studie gjort av Niel Howe og William Strauss (2014), som
videre definerer generasjonen som: spesielle (verdsatte); beskyttet; selvsikre; felleskaps
orientert; mélrettet; presset; og med et behov for & finne tilbake til rettene (konvensjonell).
Dette bekreftes videre av studier som viser 86% okt selvbilde blant dagens studenter, 1 forhold
til tidligere generasjoner (2014, ss. 14-16). Ut fra det som er presentert kan det virke som at
dagens unge voksne vokser opp med et bilde vellykkethet, og selvsikkerheten om oppnaelse,
uten & se ens individuelle begrensinger. Dette ogsd 1 en tid med lett tilegnelig nettbaserte
tjenester som tabloid-aviser og sosiale medier. Det blir videre diskutert om den omtalte
generasjonen har snudd de opprorske ungdomsérene fra utagerende mot samfunnet, til a rette
dette inn mot selvet. Bygget opp av signifikante voksne, som foreldre og lerere, samt medier,
som gir et inntrykk av at det kun er innsatsen som forhindrer oppnéelse av dremmer (Madsen,

2018, ss. 118-121; Skartveit, 2014).
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4.0. Metode

4.1. Forskningsdesign

Studiens design tar for seg selve rammene rundt prosjektets retning og mal. Dette vil si: hvem
som er prosjektets fokusgruppe; hvor studien tar sted; og hvordan studien skal utfores.
Tematikken for denne studien tar for seg psykisk helse blant mannlige studenter, og
perspektiver fra deres hverdagsliv. Der individuelle perspektiver og refleksjoner star som maél,
var det mest naturlige benytte seg av kvalitative studiemetoder. Mer spesifikt anvendte dette
prosjektet case-studie som design.

Da det er tidligere vist & vaere vanskelig & rekruttere denne gruppen vil dette ogsé vare noe &
ta hoyde for under prosjektets utvikling. Betydningen av & né ut til store grupper vil derfor

anses som ngdvendig, samt vare klar over denne risikoen for frafall av deltakere.

4.1.1. Kvalitativ metode og forskningsstrategi

Innenfor helse- og samfunnsstudier anvendes det to metodiske tilnerminger. Disse bestar av
kvantitative og kvalitative metoder. De to metodiske retningene har ulike formal: Hvor
forstnevnte tar for seg et storre kvantum av kilder, og kan bringe med mer malbare resultater;
har sistnevnte et starre fokus pé dybden av den enkelte kildes informasjon (Thagaard, 2018, s.
16).

Litteraturseket, beskrevet ovenfor, viste at det var lite kvalitative studier pa tematikken rundt
mannlige studenters psykiske hverdagshelse. Flere av de kvantitative studiene viste resultater
av hvordan en fra et generalisert perspektiv kan ansla hvordan gruppen har det. Derimot lite
viser til konkrete arsaker for hvordan og hvorfor: Hva fungerer og hvorfor fungerer det slik?
For dette prosjektet, hvor malet er & se nermere pd deltakerens levde erfaringer rundt egen
psykisk helse, ble det anvendt en eksplorerende kvalitativ metode. Gitt at hovedmalet til en
kvalitativ studie er 4 undersgke et fenomen, vil denne metoden egne seg pa temaer som er lite
undersekt fra for. Ved bruk av en eksplorerende kvalitativ metode, menes det & mate studien
med en utforskende holdning (Green & Thorogood, 2018, s. 18; Braun & Clarke, 2021, ss. 157,
287). 1 sammenligning med den somatiske helsen er psykisk helse et noe nyoppstitt
forskningsomrade (Hoffmann, 2018). Dermed kreves det ogsa bredere kunnskap for & kunne
utvikle studier, som kan hjelpe med & utarbeide gode forebyggende tiltak. Ifolge Tove Thagaard

er kvalitative metoder godt egnet «[...] til studier av temaer som det er lite forskning fra fer, og
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hvor det derfor skilles serlige store krav til &penhet og fleksibilitet» (Thagaard, 2018, s. 12).
Videre argumenter hun for at en slik metodikk er spesielt egnet for temaer som krever et
tillitsforhold mellom deltaker og forsker. Denne studien vil, som nevnt, ikke ta for seg et
sykdomsperspektiv. Likevel kan tematikken oppleves som krevende og sérbar. Her vil det 4 ha
mulighet til & skape en trygg relasjon med deltaker vare et nokkelkort for & kunne innhente

betydningsfull informasjon.

4.2. Populasjonen og utvelgelse — utvalg og rekruttering

I studien har jeg strategisk valgt ut en populasjon, som gjennom intervju vil kunne gi dekkende
informasjon til problemstillingen. Jeg vil her begrunne drsaken for hvorfor jeg ensket &

rekruttere mannlige studenter 1 Oslo, ved andre og tredje ars bachelorlop.

4.2.1. Inklusjons- og eksklusjonskriterier

Ved oppstart av prosjektet ble det tidlig bestemt at studien skulle bestéa av studenter med norsk
statsborgerskap. Dette 1 hovedsak av prosjektets bakgrunn fra SHoT-undersekelsen, og den
norske selvmordsraten. Overgangen for en student som flytter fra et annet land vil oppleve en
storre endring — med kulturelle forskjeller, sprak og lignende — og vil derfor produsere flere

variabler enn kun utgangspunktet fra det norske samfunnet.

Videre ble prosjektet rettet mot unge voksne som studerer i Oslo. Under prosjektets oppstart
pagikk den verdensdekkende pandemien Covid-19. Med hoy smittefare, samt dens helserisiko
for grupper med luftveissykdommer, ble det satt inn strenge restriksjoner for befolkningen.
Dette, som nevnt innledningsvis, innebar: isolasjon, maskebruk, anbefalinger om a holde
avstand, samt mye mer. De mest utsatte byene var Oslo, Bergen og Trondheim, hvor Oslo og
Bergen — som landets mest befolkningsrike byer — hadde strengest restriksjoner over lengst tid.
I lopet av denne perioden kom det frem studier som viste at befolkningen 1 Oslo var mentalt
sett sterkest preget av de innforte restriksjonene. Ogsa studentene opplevde dette som svert
krevende (SHoT, 2023). Med restriksjonene folte flere studenter seg glemt og tilsidesatt.
Studentrepresentanter skrev kronikker, stilte til tv-debatter og mer til for & né ut til Norges

ledere om hvordan situasjonen opplevdes, uten mye resultater.

Pandemiens stadige uoversiktlige utvikling satte ogsd videre begrensninger for utferelsen av

dette studiet. P4 grunn av de aktive restriksjonene ble det & utfore intervjuer i andre byer en
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unegdvendig risiko ettersom det var sterkt anbefalt av myndighetene & redusere reise.
Varigheten av hvor lenge det ble ansett som nedvendig & opprettholde restriksjoner og videre
anbefalinger var under hele pandemien uoversiktlig og stadig endrende. Av denne grunn ble

det bestemt at studiets utvalg var studenter i Oslo.

Som tidligere nevnt bestar studentmassen av et flertall som er nedt til/velger a flytte vekk fra
kjernefamilien nir de skal begynne & studere. Nar det da skal undersekes hvordan
studenthverdagen erfares, ble det et naturlig valg & intervjue studenter som nylig har erfart
denne overgangen, med dette ble ‘studenter som har flyttet til ny by’ inkludert i kriteriene.
Samtidig er studien ute etter erfaring av hverdagslivet, og hva de gjor for 4 hindtere dette pa
en selvstendig mate. For at rutiner skal ha blitt godt etablert, ble det ansett som nedvendig at
deltakerne ogsa hadde vert studenter over en lengre periode. Med vekt pa studentenes erfaring
av hverdagslivet, ville jeg helst ha inn informanter som hadde etablert denne erfaringen, og
derfor landet pa andre til tredje ars studenter. Begrunnelsen for & sette en avgrensning etter
tredje ars studenter er enske om nylig opplevd erfaring. For andre og tredje ars studentene er
det fremdeles nert i minnet hvordan det opplevdes & for forste gang flytte til en ny by, og &

matte opprette basen for sitt nye hverdagsliv.

4.2.3. Metode for rekruttering av deltakere

I forste omgang av rekrutteringsprosessen ble metoden hvor en kontakter en ‘gateceeper’
relevant (Green & Thorogood, 2018, s.91). I dette prosjektet var dette emne-ansvarlige pa ulike
studier 1 Oslo. Fremgangsméten her ble & forst kontakte fakultetsleder, som fikk mulighet til &
godkjenne prosjektet, for sa & videresende kontaktinformasjon til fagansvarlige. Deretter ble
det sendte ut en felles e-post med kort informasjon om prosjektet, med et medfelgende
informasjonsskriv og samtykkeskjema. Her ble emne-ansvarlige ved atte ulike studier

kontaktet, som besto av godt over 1000 studenter. Dette resulterte i null henvendelser.

Da den forste metoden ga lite resultater, ble metoden endret til snowball sampling. Ved bruk
av snowball sampling, benytter man en kontaktpersoner som derfra kontakter bekjente av seg,
hvor de igjen inviterer nye bekjente av seg. P4 den méten vil en kunne samle inn nye deltakere
fra andre deltakere. Dette er en metode som blir ansett som god, der det er vanskelig & samle
inn deltakere innenfor en gitt gruppe (Green & Thorogood, 2018, s.77-79).

I forhold til metning av data til et prosjekt definerer Aksel Tjora dette som oppnadd

«[...] ndr ny empiri ikke synes a bidra med nye momenter» (2018). Videre trekker han inn at
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en skal tra forsiktig med a definere metningen dersom dataen bestar av store variasjoner. Dette
er noe som ogsa blir trukket frem av Green & Thorogood, som videre argumenter at et prosjekt
vil vaere preget av en tidsbegrensing, med frister og ekonomiske aspekt. Derfor vil det & oppnd
et fullstendig mettet datasett sjeldent veere tilfelle. Likevel viser studier at ved bruk av kvalitativ
metode er det sjeldent nye funn etter 15 transkriberte intervjuer. Hvor det videre trekkes frem
en studie, gjort av Guest, m.fl. (2006), som foreslar at et antall mellom seks og 12 intervjuer er
adekvat (2018, s.78-79, s. 294). For dette prosjektet var det enskelig a rekruttere mellom seks
til ti deltakere. Dette med utgangspunkt fra Green & Thorogood sine anbefalinger, og resursene
tilgjengelig for gjennomfoerelsen av dette prosjektet.

Selv ved bytte av metode var rekrutering av deltakere til studien en krevende prosess,
som besto av mye sgk etter mulige deltakere. I lapet av et ars tid ble det til slutt rekruttert totalt
ti deltakere, hvorav fire trakk seg og seks gjennomferte. Forste deltaker ble intervjuet
hostsemesteret 2022. Hvor denne personen igjen kontaktet bekjent av seg. Etter dette stoppet
det opp, hvor jeg sa kontaktet andre bekjente som fikk meg 1 kontakt med deres bekjente. Siste
intervju ble utfort varen 2023. Totalt er det usikkert hvor mange som fikk foresporsel om &
delta, da jeg selv ikke utforte denne prosessen, men en antagelse — ut fra inntrykket jeg har fatt

fra mine mellomledd — ble over 30 mannlige studenter spurt.

Hvorfor dette ble en slik tidkrevende prosess er noe jeg verken forutsa, eller kan gi noe fasitsvar
pa. En kan spekulere ved sammenhengen mellom dette prosjektet, og forskjellen pa antallet
deltakere av de to kjennene 1 andre studier, eller mangelen pd lignende studier. Dette kan videre
knyttes opp mot teorier omhandlende stigmatisering og maskulinitet, hvor folelser ikke er noe
en naturlig snakker om med andre, og da spesielt fremmede. Likevel er ikke dette noe som kan,

eller — med manglende data — ber konstateres.

Samtidig som at prosessen for a rekruttere tok lengre tid enn ventet, var ogsa godkjennelses-
prosessen, hos NSD og REK, en faktor for behov av utsettelsen. Med manedslang ventetid ved
hver endring, og behov av redigeringer underveis, ble dette et tidkrevende prosjekt. Under
radfering fra en (stipendiat? Husker ikke tittelen hans nd, men skal finne ut) ved .... fikk jeg
beskjed om at han selv hadde provd lignende prosjekt med fatt avslag. Derfor ble jeg anbefalt

a fortsette da jeg var kommet sé langt.

Nér kontakten med deltaker var etablert, ble det sendt over et informasjonsskriv med tilherende

samtykkeskjema (se vedlegg 5). Informert samtykke er et tungtveiende etisk prinsipp — etablert
side 25



under Helsinkideklarasjonen, 1964 — som tar for seg hvordan deltakelse ved studier skal vare
frivillig basert. Dette oppnés gjennom en fullstendig forstaelse av hva deltakelse betyr, samt
studiens metode og omfang (Green & Thorogood, 2018, ss. 89-91). Dette ble utfort ved
utdeling av: informasjon om tematikken; hvilken metode som ville bli benyttet, deltakers rett
til eie av egen data; retten til & — nar som helst — kunne trekke seg uten begrunnelse; samt

kontaktinformasjon til veileder og undertegnede.

4.3. Datainnsamling

Som metode for selve datainnsamlingen ble det benyttet et semistrukturert dybdeintervju.
Tematikken for intervjuet hadde sin inspirasjon fra SHoT-undersgkelsen, som ledet til temaene
hverdagsliv, studium, opplevelse av helse og sosialt miljo i intervjuguiden (se vedlegg 4.).
Rekkefolgen ble valgt ut fra hvordan det skal vaere mest komfortabelt og lett for deltaker &
starte med et mer apent tema. Hverdagsliv, ble for eksempel i denne kontekst brukt som en
apen start, for deretter & spisse intervjuet inn mot studium og helse. Til slutt ble intervjuet
avrundet med noe tematisk lettere og konkret.

Ifolge Hanne Haavind (2019) sitt ‘livsformsintervju’ er det & snakke om hverdagen, fra
et natidsperspektiv, en enkel og komfortabel strategi for & fa deltakerne til & apne opp om sine
erfaringer. Hennes mal var 4 skape en metode som lot deltaker og intervjuer selv folge den
naturlige flyten som tradte frem i hverdagslivet. Slik introduserte hun livsformsintervjuet, som
med sin enkelhet valgte a fokusere péd garsdagens hendelser fra morgen til kveld. Ved hjelp av
dette fikk forskeren en mulighet til & fi et detaljert bilde av hvordan en normal hverdag for
individet kunne utspille seg. Med utgangspunktet fra garsdagen ville en fa innblikk i nylige
livserfaringer, samt individets frihet til & erfare disse hendelsene utenfor som observater
(Haavind, 2019, ss. 26-33). Ved a starte intervjuet med 4 stille spersmalet «beskriv en normal
dag for deg» kan deltaker ga i sine vante rutiner og vere trygg pa dette. Videre, dersom dette
blir for stort, kan en omformulere spersmaélet til «hva gjorde du for eksempel i gr» hvor
deltaker har en mer eksakt dag & forholde seg til. Denne strategien gir ogsd mulighet for
deltakeren & legge ved at «dette er noe jeg gjor daglig» eller «dette er noe jeg vanligvis ikke
gjor» og derfra kan fortsette samtalen fra dette utgangspunktet. Ved hjelp av den valgte
metodikken ble intervjuene utformet lignende en normal samtale, med naturlige overganger
mellom temaene. Temaene funket slik at det ga fine rammeverk for bdde meg selv — som

intervjuer — men ogsé sa deltaker kunne & ha noe konkret & ga ut ifra. Dette ga en ryddig og
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behagelig opplevelse for begge parter. Videre ble intervjuet utformet med grunnlag av det
fenomenologiske metodikk og perspektiv pa helse. Dette gjennom formulering av spersmal
rettet mot personens opplevelse av seg selv. Her inspirert av Maurice Merleau-Pontys
perspektiver av mennesket som helhet, med kropp og sinn som et felleskap (Thoresen, Rugseth,
& Bondevik, 2020). Videre om intervjuenes forlep vil bli presentert mer detaljert under neste

delkapittel 4.3.1.

Da tematikken i dette prosjekter tar for seg noe kan oppfattes som sarbart og personlig, vil det
vere til fordel & benytte semistrukturert dybdeintervju. Her vil forskeren fa mulighet til &
etablere en narere kontakt med menneskene som bidrar 1 studien. Dette kan vare til fordel da
forskeren vil fa mulighet til & se reaksjoner og felelser deltakeren opplever under samtalen
(Thagaard, 2018, s. 13). Samtidig gjer dette at deltaker har sterre mulighet til & komme med
innvendinger og lede mer for hvilke typer informasjon som er viktig & dele. Ved bruk av denne
metoden vil en kunne samle inn data som gir et dyptgdende, samt bredt, materiale. Dette var
ogsd noe av hva jeg selv savnet under litteratursgket, og som studiet videre tilforer den
eksiterende forksningen. Det eksisterer 1 dag et stort antall studier som tar for seg psykisk helse,
og ogsa spesifisert inn mot studentenes helse og tilvarelse. Likevel er det lite som forklarer
hva som ligger bak disse tallene. Ved det kvalitative intervju kan en fa et innblikk 1 nettopp

dette: Deltakernes egenformulerte erfaringer fra egen hverdag og deres opplevelse av andres.

4.3.1 Prosedyrer

Ved forste kontakt med deltakeren ble det, som nevnt, gitt kort informasjon om prosjektet, med
medfolgende informasjonsskriv og samtykkeskjema. Etter dette ble det videre spurt om hvor
og nar det ville passe for de ulike deltakerne & mates. Her var det ofte at deltaker selv kom med
forslag pa et par tidspunkt, men var deretter apen for hvor metet skulle ta sted. Etter et par
forslag for metested, var det deltaker som hadde siste ord pa dette. Jeg foreslo; en kafe/bar naer
campus eller nert sentrum. To deltaker valgte kafe pd campus, tre valgte kafe naert sentrum og
en valgte bar naer campus.

For start av intervju kjopte undertegnede valgfri drikke til deltaker og meg selv, for s
a snakke litt lett om hvordan deltaker hadde blitt kontaktet av bekjent, hvorfor han ensket &
delta og litt om hvem jeg var. For intervju startet ble det ogsa spurt spesifikt om personen hadde
lest igjennom samtykkeskjema og informasjonsskriv, og om det var greit at det ble benyttet
opptak under intervjuet. Dette var utfert og godkjent av alle deltakerne for opptak og intervju

startet.
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Under opptak ble prosjektet presentert kort, igjen, for sa igjen bekrefte godkjennelse av
samtykkeskjema og informasjonsskriv. Nédr dette var utfort startet selve intervjuet med et
spersmél om deltakerne kunne beskrive hverdagen de sto i pd det tidspunktet. Ut over dette
varierte for det neste spersmalene ut fra hva deltakerne selv tok opp. Samtalen flet slik at
deltaker fortalte om erfaringer og refleksjoner fra eget hverdagsliv rundt det temaet vi var pa,
for sd 4 gd over pd neste tema nar deltaker selv folte det ikke var mer 4 fortelle. Da alle temaene
baserte seg pa hverdagsliv, ble det naturlig at samtalen ogsé flet litt frem og tilbake mellom

temaene. Gjennomsnittlig ble det brukt rundt 50 minutter pa hvert intervju.

4.4. Analyse

Ved analyse av datamaterialet for dette masterprosjektet, er tematisk analyse blitt benyttet.
Studiet tar her utgangspunkt fra Virginia Braun og Victoria Clarke (2021) sin seks trinns
modell. Dette er en metode for & finne, analysere og tolke menster gjennom det kvalitative
datasettet som involverer systematiske prosesser av datakoding og etablering av temaer (Braun
& Clarke, 2022, s. 4). Trinnenes seks steg tar for seg: (1) gjore seg kjent med materialet; (2)
Koding av data; (3) Forste tema utvikling; (4) Tema utvikling og gjennomgang; (5) Omskriving
av tema, definering og navngiving; (6) Skrive ut datamaterialet (Braun & Clarke, 2021, s. 6).

Folgende trinn en av denne modellen startet studiet med at jeg gjorde meg kjent med
datamaterialet. A gjore seg kjent vil si 4 skape en méte 4 lese materialet med forstaelse og en
narhet. Ved dette trinnet starter en 4 ikke bare ta inn informasjonen, men ogsa stiller spersmél
og prover & forstd, samtidig som en ser etter menster blant de ulike fenomenologiske
perspektivene presentert (Braun & Clarke, Thematic Analysis - A Practical Guide, 2021, ss.
41-42).

For & gi et fortrinn med & grundig kunne ga igjennom datamaterialet ble det benytte
transkribering av intervjuene, uten hjelp fra et annet verktoy. Dette ble gjort for bdde & bevare
lydfilene pé et sikkert sted, men ogsd for 4 fi et fortrinn ved en grundig gjennomgang til
intervjuene. Ved & utfere transkriberingen pa en slik méte kunne jeg fa inn detaljer som latter,
tonefall samt annet stoy som kan forarsake stopp under samtalen i intervjuet. Det ble samtidig
tatt notater underveis. Da det var undertegnede som utforte intervjuene og transkriberte, hadde

jeg god kjennskap til hva som ogsa kom frem i samtalene med alle deltakerne. Dette gjorde det
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lettere 1 ettertid & kunne se et fremtredende menster mellom intervjuer, og sammenligne de
punktene som ble trukket ut som mest relevant for hver enkelt deltaker.

Transkriberingen av dette intervjuet ble utfort pd en til dels verbatim méte. For &
opprettholde en tilneermet anonymiteten ovenfor deltakerne, ble noe av dialekt endret til
skriftspraket bokmaél, ved transkriberingen. Da dette ble utfort i fordel av & avidentifisere
intervjuene, er det dog tap av informasjon, som dere som leser igjennom vil miste (Tjora, 2018).
Noe som kan anses & vaere en svakhet ved fremstillingen av resultatene. Samtidig ble enkelt
ord likevel beholdt, da det ikke alltid fantes gode erstatninger. Bdde nér det kom til slangord
og dialekt. Utenom dette ble alt annet holdt likt som hva som kom frem under intervju. For
eksempel ukorrekt grammatikk, latter, andedrag og pauser. Dette ble ansett som relevant & ta
med, for & vise deltakers reaksjon og veeremate. Eksempelvis kan latter bdde representere glede,
men ogsa et forsek pa a letne et tungt tema. Noe en som forsker ikke kan ta en avgjerelse pa.
Dette gjelder ogsa pauser. Pauser kan bety at deltaker ikke oppfattet spersmalet, trenger
refleksjonstid eller overveier om hen ensker & svare pd spersmélet. Det kan bade vise

usikkerhet, men ogsé vise et overveiet svar (Green & Thorogood, 2018, s. 256).

Under koding og sortering av de transkriberte intervjuene — Braun og Clarkes andre trinn — ble
det benyttet en induktiv metode (2021, ss. 10-11). Denne analysemetoden tar for seg en
datadreven tilnrming, hvor det tas utgangspunkt i materialet. Her vil en etterstrebe og sette
koder ut fra hva som konkret trer frem i intervjuene, uten a ha et allerede eksisterende konsept
(Green & Thorogood, 2018, s. 252). Her vil jeg tydeliggjore, som Braun og Clarke (2006)
beskriver, at en som forsker ikke kan gi helt slipp péd sine teoretiske og epistemologiske
bakgrunn, og dermed ikke koder dataene i et epistemologisk vakuum (s.84).

For & fa muligheten til & sortere det omfattende datamaterialet, ble det benyttet presise
og korte koder. Etter & ha analysert flere intervjuer &pner denne metoden mer opp for & omfatte
materialet 1 en bredere forstand. Malet ved en slik prosess er 4 kunne sortere materialet pa en
oversiktlig méte, for & kunne presentere likhetstrekkene mellom erfaringene deltakerne deler
(Braun & Clarke, 2022, s. 59-63). I denne prosessen trekker Braun og Clarke (2021), samt
Johannessen m.fl. (Johannessen, Rafoss, & Rasmussen, 2018), at metoden skal opptre som et
apent trinn hvor en far mulighet til & skape en type organisert oversikt over hva som trer frem

av treffende og interessant informasjon (s.61 /s.37-38).

Som resultat av sortering av datamaterialet og forsalg pa koder, tas materialet videre til trinn

tre, og til dets forste tema, utvikling. Gjennom denne, og de neste temaene, beskriver Braun &
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Clark fremgangsmaten som skiftende. Her ma man forvente en ujevn fremgang, med mange
steg tilbake, for en kan fortsette videre. En skal mete dette med et mer dpent sinn, og fokusere
pa hvor dataen forer, fremfor & se hva du skal fa ut av datamaterialet. Her er det viktig 4 huske
at en ser pa alle datasettene sammen i helhet, og ikke individuelt. Dette for & finne et
gjentagende meonster hos alle deltakerne, som videre kan vise en gjentagende tendens (2022, s.
78-79). Under gjennomgangen av kodene ble det trukket frem 10 gjentagende grupperinger.
Disse var: Daglige rutiner og organisering, fritid og aktiviteter, sosialt nettverk og venner,

okonomi, psykisk helse, fysisk helse, studium, boforhold, kosthold og sosiale krav.

Da kodene er blitt samlet 1 bolker under trinn tre, og et menster er tredd frem, er det tid for
trinn fire: A finne en sammenheng, deretter navngi temaene som sammenfatter bolkene. Dette
temaet betegner Braun og Clarke som utvikling og gjennomgang. Her er hovedmaélet a
revurdere om de definerte grupperingene er dekkende for & kunne representere omfanget av
materialet og danne temaer. Hvert tema skal ha sitt eget fokus — sine egne rammer — og samlet
kunne gi et samlet bilde som adresserer forskningsspersmalet/problemstillingen (Braun &
Clarke, 2022, 5.97-98). Under dette trinnet ble kodene i de ulike intervjuene sammenlignet, for
sé satt sammen 1 grupper med lik betydning. For videre & se pé grupperingene virket flere av
dem som narere tilknyttet hverandre enn andre. Disse grupperingene ble dermed redusert til
fire temaer: Daglige rutiner og organisering, Trening, Sosialt nettverk og Utdanningslep. Disse
formuleringen er inspirert av hvilke ord deltakeren selv definerte som viktige aspekter av deres

hverdagsliv.

Under trinn fem ble temaene pé nytt vurdert for de videre ble definert og navngitt. Her er
hensikten 4 ta et skritt tilbake, lytte igjennom intervjuene, for sé & se om temaene er dekkende
for datamaterialet. Deretter definere kortfattet hva som legges i de ulike temaene: Hvorfor er
det dette som er trukket frem; hva handler det om; er det undertemaer som ber nevnes? Ved
bruk av sitater skal disse ogsa lyttes igjennom. Dette for & hindre feilaktig presentasjon av
datamaterialet. Her kan noe ha blitt sagt med lattermild eller sarkastisk tone. Noe som ikke
vises skriftlig 1 en transkripsjon (Braun & Clarke, 2022, s.108-111).

Nar dette er blitt landet vil det & gi temaene en engasjerende og dekkende ordlyd. Dette
bade for & fange leseren, men ogséd — viktigst av alt — kunne representer datamaterialet pa en
representativ og respektfull mate (Braun & Clarke, 2022, s. 111-112). Her har jeg benyttet
deltakernes egen sitater/ordlyd for & gi et kjapt innblikk i1 hva tematikken vil ta for seg, men

ogsa for & representere/presentere den gruppen som har deltatt.
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Under trinn seks ble datamaterialet skrevet ut og resultat formet (se kapittel 5.0). Dette omtales
av Braun & Clarke som ngkkelpunktet under en tematisk analyse, hvor en vil produsere
analysen imens en skriver resultatene. Under dette trinnet blir dataene raffinert, og skrevet ut
slik at temaene kommer enda tydeligere frem, og gir dem en mening, med pafyll av kontekst
fra datamaterialet. Dette for & skrive ut en tekst som vil ta leserne gjennom en detaljert flyt og
fremme dataens kvalitet og validitet (2022, s.118). Fremgangsmaten her var a strategisk gé
igjennom hvert intervju, med koder og temaer markert, og fylle inn den informasjonen
deltakerne ga, under temaet. For deretter a trekke ut sakalte gullsitat. Dette er sitater som gir
pa best mulig mate illustrerer det som er abstrahert i kondensatet, samt skaper liv til teksten,
og som gir leseren et innblikk i personlighet til deltakerne. Deretter ble kodenavn endret til

tilfeldige navn, for & gi deltakerne mer personlighet i teksten.

4.5. Etikk

Denne studien er blitt godkjent av Masteroppgave komiteen (MOK) (se vedlegg 1), ved
Universitetet 1 Oslo. Videre blitt vurdert av Regionale etiske komite (REK), og landet pé at
prosjektet faller utenfor virksomhetsloven til helseforskningsloven. Med dette ville det ikke
vare nedvendig med godkjennelse av prosjekt, fra REK (vedlegg 2). Deretter ble seknad sendt
til Norsk Senter for forskningsdata (NSD), hvor prosjektet ble godkjent 29.09.2021 (se vedlegg
3).

Informasjonsskriv og samtykkeskjema ble sendt ut, via preferert plattform, til deltakere som
tok kontakt, og ensket & delta pa studien. I skrivet ble det beskrevet hva deltakelse pa studien
ville innebere, for videre 4 informere om at deltakelse var frivillig, og apent for muligheten til
a trekke seg, selv etter utfort intervju. Dette ble gjentatt og godkjent pad nytt under intervju, for
sd & repeteres nok en gang, samt dokumentert via lydopptak. Det ble for intervju utdypet at
deltakelse ikke skulle gi en folelse av et utilberlig press (De nasjonale forskningsetiske
komiteer, 2019). Responsen fra deltakerne var her svart positiv, og utrykket positive
tilbakemeldinger p4 at det var spennende & fi delta pd et slikt prosjekt, samt fint & kunne snakke

om tematikken.

Som Brown og Clark beskriver, er det & kritisk folge de etiske aspektene ved utferelse av studie,

ikke et valg (Braun & Clarke, 2021, s. 28). Ved en grunnleggende forstaelse av hva helse, og
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studiens tematikk kan ha potensiale til en triggende effekt, er jeg ved forstaelsen av at deltakelse
ved dette prosjektet kan utsette deltakere for en risiko. Gjennom bevissthet rundt dette aspektet
ble det strategisk spesifisert at det ikke var enskelig med deltakere som var under alvorlige
psykiske plager (Kvale & Brinkmann, 2015). Det ble ogsd delt ut kontaktinformasjon til
aktuelle hjelpetjenester, samt informert om at det bade var mulighet til & kontakte undertegnede

og veileder, for & fa hjelp til dette.

Under og etter endt prosjekt er ivaretakelsen av taushetsplikt og konfidensialitet blitt ivaretatt
under hele prosjektet. Ved transkribering av materialet ble gjenkjennbar data, som navn,
bosted, alder, m.m., fjernet og erstattet med koder. Dette for & gjore at deltakerne ikke kunne

gjenkjennes ved presentasjon av datamaterialet.

4.5.1. Relevans og preferanse, Transparens

Gjennom den kvalitative forskningsmetoden vil det ikke vaere mulig & gjenta samme studie til
det fulle. Dette grunnet dets mange variabler, med blant annet mete av deltaker og
kommunikasjon. Samtidig vil en som forsker aldri kunne stille seg fullstendig neytral til hva
som trer frem i1 studien, og med dette vil ha en pdvirkning for det innsamlede materialet
(Thoresen, Rugseth, & Bondevik, 2020). Under utferelsen av prosjektet er det vert av stor
betydning & presentere forskningsprosessen med design, intervju, for til slutt resultat og
analysen med grundighet og neyaktighet. Dette grunnet betydning av en transparent studie,
hvor andre vil ha muligheten til & fa et grundig innblikk i studiens fremgangsmetode og funn

(Leegaard, 2019).

Et annet aspekt som kan vare utfordrende ovenfor en kvalitativ studie, er 1 hensyn av studiens
relevans og overferbarhet (Braun & Clarke, 2006). Ved slik forskningsmetode vil imidlertid
maélet vaere & formidle den subjektive opplevelsen, ikke fremme objektive resultater (Kvale &
Brinkmann, 2015). I dette prosjektet ble det intervjuet seks deltakere. Kriterier for deltakelse
ble redusert til en spesifikk gruppe innen kjonn, alder og nasjonalitet, samt det ikke skule vere
noe forbindelse mellom deltaker og undertegnede. Med sé fa deltakere sa er det ikke snakk om
at en har representativitet, men mulighet til & si noe generelt om et fenomen. Hvor nytten fra
studien vil ha sin bakgrunn gjennom muligheten til & kunne fa utfyllende refleksjoner fra flere

menneskers opplevelse, dog dette vil ikke kunne generaliseres (Kvale & Brinkmann, 2015).
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5.0. Resultater og analyse

I dette kapittelet skal jeg presentere dataene jeg har innsamlet fra intervjuene med oppgavens
deltakere. Fra analysen i datamaterialet var det fire hovedtemaer som ble identifisert: Daglige
rutiner og organisering, Trening, Sosialt nettverk og Utdanningslop. Hovedmotivasjonen for
a sette disse fire overordnede temaene kom fra hva deltakerne selv presenterte under samtale
om deres opplevelse av hverdagen. Samtidig foreligger det ikke et skarpt skille mellom

temaene og derfor vil noe av temaenes innhold skli inn 1 hverandre, under presentasjonen.

5.1. Daglige rutiner og organisering

Ved gode rutiner og struktur opplevede deltakerne mest kontroll og ro 1 hverdagen. For
flertallet av deltakerne ble trening nevnt som en viktig og elementaer del for opplevelsen av

velvere og produktivitet.

5.1.1 Rutinemenneske

Hverdagen til deltakeren blir fylt opp med en rekke mal og planer med stor variasjon. Pa grunn
av dette trekker alle deltakerne frem rutiner som en viktig faktor for velvaere. Dette var noe

som s&rlig ble nevnt under samtalen med Fredrik hvor han sier:

«Jeg liker d ha rutiner. Fordi da klarer jeg d ha rutiner, for da klarer jeg d folge dem.
Ehm nar jeg har valget, ehm, om d gjore diverse ting sd er det ikke alltid [...] gjor det
ikke alltid riktigy (Fredrik).

For Fredrik bestir dagene som regel av skole, jobbe og fotball. Han, som de fleste andre
deltakerne, prover & komme seg opp tidlig og trene for oppmete til kollokviegruppe og
studiearbeid. Fredrik anerkjenner ingen ‘helgefolese’ da han oftest jobber fredag og lerdag.
Beskrivelsen av hva som er helg, for deltakerne, er den tiden i lopet av uken hvor deltakerne
far gjore det de selv ensker, uten en folelse av forpliktelse. Under helgene han ikke jobber
reiser han og beseker familien i hjemkommunen. Fredrik beskriver jobben som svert fleksibel
og fin, men vurderer likevel & se etter en mer relevant jobb for sin studieretning. Han vurderer
ogsé & slutte pa sin ndvarende jobb til hasten, ndr han skal starte pd master. Dette er noe han

skal ta en vurdering pa ut fra hvor tungt han opplever studiet som.
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P4 lik linje som Fredrik pleier Christian & starte dagen med trening, de dagene det er
fotballtrening blir denne ekten flyttet til kvelden, for sa & dra til studiestedet. Han anser seg
selv som en svart aktiv person og liker dermed & komme seg tidlig opp. Dermed pleier
Christian a sta opp i seks- sjutiden hver dag, far sé 4 sitte pd studiestedet 1 atte til ni timer. I
motsetning til de andre deltakerne bor Nils et stykke unna Oslo sentrum, og dermed ogsa
campus. Han starter og slutter dagen som oftest med pendling. Dette er noe Nils beskriver som
energitappende. Til vanlig ensker han a vare pé studiestedet i1 dtte-nitiden, og ma dermed sta
opp tidlig for & ha tid til dette. For utenom dette er det a ha tid til 4 mete venner viktig. Daniel
beskriver dagene sine som svert varierte. Han har nd nylig fétt jobb, og pa lik linje med Fredrik
kombinerer Daniel dette ved siden av studiet. I tillegg har Daniel verv gjennom
linjeforneningen pa studiet. Johannes er pé studiestedet som regel hver dag fra atte eller ni-
tiden. Her bestar skoledagen som regel av kombinasjon mellom forelesning, arbeid med
obligatoriske oppgaver og gruppearbeid. Johannes understreker at det & planlegge uken er svert

viktig for & forhindre oppbygning av stress og uro. Som han sier:

«Ehm ndr det er stress og sant sd liker jeg pa en mdte d planlegge og tenke at, for eksempel na
har jeg en oppgave til sondag, og da er det liksom det er en gruppeoppgave, ««Okey, vi skal

maote i morgen, sd i dag far jeg ikke gjort noe annet enn d skrive ferdig det jeg kan pd teksten»».

Dette for & kunne legge vekk tanken pa oppgaver og gjeremél med lang frist, og heller sentrere
konsentrasjonen sin pa kun de oppgavene som mé gjores forst. Jacob vil beskrive seg selv som

en spontan person pa «visse ting» men:

«[...]nar det gjelder det faglige sd og nar det gjelder viktige valg sa liker jeg a ha en
plan da.»

Derimot er Jacob sitt kosthold noe han selv papeker har mye variasjon, og til dels ustabilt. Flere
andre av deltakere nevner kosthold som en del av hverdagens rutiner og noe jeg derfor

inkluderer her som en videre underkategori.

5.1.2. Kosthold

Jacob spiser frokost og nevner dette som en fast rutine i hverdag. I starten av intervjuet

beskriver han et darlig kosthold:
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«Jeg gar et studie som er veldig teoretisk og hvor man sitter veldig mye da, og da far
man ikke gjort scerlig mye. Qoog hvis man kombinerer det med ddrlig hold, darlig

kosthold da. Sa blir det litt trist med tanke pd helsegevinsten day.

I rolige perioder beskriver han seg som flink til & ha et gode og balanserte matvaner, med
hjemmelaget mat. Det & opprettholde et slikt kosthold under stressede perioder, hvor
storstedelen av dagen brukes pa studiestedet, oppleves derimot som vanskelig. I disse
periodene bestar kosten for det meste av pizza, burger og rosinboller. Jacob forteller ogsa at en
av hans motivasjoner til & ha verv i studentorganisasjoner er pa grunn av gratis pizza.
Opplevelsen han hadde, etter sist slik periode, var en folelse av at kroppen hadde noen
vitaminmangler og en indre tomhet. Dette var noe han imidlertid hadde lert av, og

tydeliggjorde at:

«[...Jtross for at det er eksamenstid og kanskje knapt med tid, sd ma man fd i seg riktig

mat altsa.»

Dette har han lest ved & fokusere pa & fi i seg med frukt og grent. For & oppné dette hender det
han kjeper en paprika pa bunnpris og spiser den.

Ogsé Nils og Christian nevner méltider som betydelig gjennom deres hverdag. I likhet
med Jacob, beskriver Nils at det & planlegge maltider, spesielt middag, gjennom uken, og spise
dette til rett tid, er krevende. Da han prever & komme seg tidlig til studiested hender det at
frokosten blir nedprioritert, og de dagene som blir sene for han er hjemme, er middag vanskelig.
For Christian opplever han sitt eget kosthold som greit, men legger ved at han far mye tyn, av

nere relasjoner, for & vere litt kjedelig, og at hans maéltider som regel bestéar av

«[...]Jnoen gronnsaker, noe banner, noe pasta og sd det noe det er det da. Det kan jeg

spise fint.»

I helgene derimot pleier han & ta seg tid til & kose seg med matlaging. For tiden prever han &
bli vegetarianer, da av miljemessige og ekonomiske arsaker. Han kan kjenne seg litt mer sulten,
og at han burde ha spist mer. Utenom dette merker han ikke noe psykisk eller fysiske reaksjoner

pa kostholdskiftet.
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5.1.3. Alenetid betyr ladetid

A ha muligheten til 4 kunne trekke seg tilbake er viktig for Nils og Christian. Nils beskriver
folelsen av & vare helt alene som viktig. Dette gir han mer energi som han kan bruke pé studier.
For Christian setter han pris pa alenetid, da spesielt pd morgenene. Nar hesten - den morkere
tiden - kommer synes han det er fint at det skjer litt mindre. Christian legger ved at han liker
ogsa at det skjer mer pa sommeren, men setter pris pa kaldere og roligere tider. Selv om han
verdsetter det gode miljeet som er pé studiet, kan han oppleve det som krevende at det alltid
skjer noe sosialt. Christian forklarer at med studiemiljoet folger det med en forventing om
deltakelse. Likevel tydeliggjor Christian at han ikke foler et ytre press til 4 métte folge disse
forventningene.

I hektiske perioder forteller Jacob at han lytter til kroppen, og tar en hviledag eller drar
hjem og ‘tar seg en lur’ dersom det trengs. Dette beskriver han som en vanskelig balanse
mellom & ta den pausen han trenger for det bikker over til prokrastinering. Jacob trekker frem
sovn som en hovedkilde til energi. Han forteller under intervjuet at vi alle trenger sevn med
god kvalitet, og understreker dette som opplagt. Jacob mener dette har en sterk tilknytning til
var generelle helse. Han opplever ogsa en korrelasjon mellom sgvn og trening, med faste
trengingsrutiner opplever han bedre sgvnkvalitet, og visa versa. Samtidig nevner han at god
sovn forer til at han jobber bedre med studiene, men 1 stressede perioder opplever han at han
sover darlig. Dette er 1 perioder Jacob betegner som utenom det vanlige. I tillegg trekker han

frem vinterhalvaret hvor han har sterre problemer med dette.

«Vinter-depresjon er en ekte greie altsa! Absolutt!».

I silke situasjoner pleier han & komme i et tankespinn, som han selv omtaler som «ikke optimalt

*ler*y. Dette er noe ogsa Nils trekker frem som et arlig problem:

«[...] siste drene rundt juletida sd far jeg en liten psykisk knekk. Da er det, da er det

morkest, det har jo sikkert en korrelasjon det ogsd [...].»
Alkohol er en annen faktor som Jacob kan oppleve har en negativ innvirkning pa innhenting

av energi og sovn. I denne sammenheng forklarer han at turen pd byen har den direkte

innvirkningen pa & redusere antall timer han fir av sevn, og at dette pavirker han mer enn
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alkoholen 1 seg selv. Ved perioder med darlig sevn velger han & ikke aktivt gd & tenke over

dette som et problem, da det oppleves lite produktivt.

For de fleste deltakerne oppleves hvile og alene tid som noe produktivt og givende. I
motsetning sliter Johannes med alenetiden. Han har lett for & havne 1 et sdkalt tankekjor, hvor
han gér gjennom alt han ikke har fétt gjort og alt som mé gjeres. Dette forer til et behov for
smé hvilepauser, hvor han sover kort pd dagtid, og videre sliter med & sovne pa kvelden.
Tankekjoret kommer av en opplevelse av press for & bestd kommende eksamener, 1 fag han tar
opp fra et tidligere semester. Ved starten av det forrige semestret ble han syk. Etter denne uken
med sykdom, folte han at han 14 sa langt bak med lesing, at han mistet motivasjonen for & utfore
eksamen. Dette bygget pd seg, som videre resulterte i at han avsto alle eksamen gjellende
semester. Johannes deler senere i intervjuet at han né er mer komfortabel med & prate med seg
selv enn tidligere. Han nevner ogsa at han er blitt flinkere til & redusere mengden av nevnte
tankekjor, selv om det alltid er noe som vil vare der. Her er organisering, som tidligere nevnt,

viktig for & skape en oversikt og kunne se hva som haster og ikke.

Noe som ogsd kommer frem gjennom samtalene holdt med deltakerne er hvordan treningen er
en prioritert og nedvendig prioritering for samtlige. Derfor vil oppgaven né g videre over til

a presentere deltakernes forhold til trening.

5.2. Trening

Trening blir nevnt som et sted for sosialt samhold, i tillegg til & ivareta deltakerens helse.
Gjennom treningen fér deltakerne utlep for stress, men ogsa samle opp energi til & utfore

andre aktiviteter.

5.2.1. Trening gir mening

For utenom studier nevner Jacob trening som et av sine to hoved rutiner i hverdagen. Han driver
for det meste med styrke og utholdenhetstrening. Dette beskriver han som noe som holder han
frisk, tilfredsstilt og oppleves «artig». Han beskriver videre at studiet hans er et teoretisk tungt
studium som krever mye arbeid. Kombinasjonen av tungt og et sdkalt ustabilt kosthold trekker
Jacob frem trening som nedvendig for 4 gi han utlep av oppsamlet energi. Han bruker trening
for & kunne fole seg frisk, og opplever at treningen gir pafyll av energi til & gjennomfere andre

aktiviteter i hverdagen. Christian anser seg selv som en aktiv person, hvor trening er en stor del
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av hans daglige aktivitet. Dette bestar da av fotballtrening og pa dager uten fotball, trener han
pa treningsstudio. Senere 1 intervjuet trekker Christian trening frem som noe av det som gir
mest positiv felelse i hverdagen. Uten & motsi Christian bruker Fredrik trening som en form for
avkobling. Han spiller pa et fotballag i hjemkommunen, ellers trener han pa studio og spiller
golf 1 sommersesongen. Trening blir beskrevet som hans heydepunkt, og videre omtalt som
noe som gir stor glede. For Fredrik tilforer trening en mening til hverdagen. Den vinteren han
var ute med skade, omtaler han som «en mork vinter». Han vaknet uten glede, og opplevde fa
til ingen nyanser i hverdagen. Dette var noe som kjapt gikk over da han ble erklert skadefti og
dermed kunne fortsette med fotball igjen, samt treningsstudio.

Til forskjell fra deltakerne nevnt ovenfor prioriterer Daniel mindre trening i hverdagen,
men prover a spille fotball hver mandag. Dette krasjer ofte med jobb, sa er ikke alltid han far
det til. Likevel understreker Daniel et enske om kunne trene mer, da dette hjelper pd kvalitet
pé sevn. Daniel finner dette derimot vanskelig da han i noen 4r har hatt en kneskade som Daniel
opplever som et hindrer for & oppna dette. I likhet med Daniel forteller Johannes at trening ikke
er det som opptar han mest. Han prever a fa inn noen ekter i lopet av uken, ellers prover han &
gé steder fremfor 4 reise med kollektiv transport.

Nils forteller at han foretrekker mer konkret idrett til fordel for treningssenter, da han
opplever dette som mer givende, samt gir en opplevelse at han ikke trener, men gjor en aktivitet
med en venn. I samtalen med forteller Nils at han opplever helsebidet som et sammensatt
konsept, hvor mental og fysisk helse pavirker hverandre. Med dette vil jeg bevege oppgaven

til neste underkategori og presentere deltakerens opplevelse av deres helsebilde.

5.2.2. Helseopplevelse: «haha, fare for d skryte seg selv hovt opp i skyene» - Christian

Jacob beskriver sin egen helse som «grei». Han fortsetter videre med & fortelle at det ikke er
for nylig at han har begynt & trene fast, og dermed anser seg selv som 1 sin livs beste form.
Dette er noe som har gétt ned den siste uken da han, under perioden intervjuet ble utfort, var i
en eksamensperiode. Her legger Jacob ved at med den bedrede fysiske helsen folger den
psykiske, og motsatt. Med dette beskriver han at han, under denne perioden med mindre
trening, opplever seg som litt fortere sliten, men at han har det helt greit. I likhet med Jacob
beskriver ogsa Christian seg som i sitt livs beste fysiske form. Han opplever seg selv som flink
til & snakke med venner og ta hensyn til behov som hvile og alenetid, og dermed opplever sin
egen psykiske helse som god. Fredrik opplever ogsa sin helse som bra, dette bade fysisk og
psykisk.
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Det som Christian beskriver som viktig for at han skal ha opplevelse av god helse er
trening, da spesielt fotballtrening, og sosial interaksjon. Videre forteller han at etter at treningen
er unnagjort kan han med god samvittighet sette seg ned med en god serie eller spille tv-spill,
og vere seg selv.

For Daniel oppleves den fysiske helsen som svekket, da han er ute med skade og ikke
kan yte pa trening, samt at han de siste arene har vert mye syk. Ellers beskriver han sin egen
psykiske helse som god, da han har et godt nettverk rundt seg.

Utenom trening er det opplevelsen av mestring som er viktig for at Nils skal ha det bra:

«[...] at jeg foler at jeg lever opp til det jeg har lyst til. Det kan gjelde relasjoner eller
det kan gjelde hva som helst da egentlig».

En slik opplevelse av prestasjon innad i relasjoner er noe ogsa Christian nevner 1 sitt intervju.
Christian opplever at det er mye sosialt som skjer via studiet, som tidligere nevnt 1 dette
kapittelet. Til tider er dette presset for stort til at han ikke klarer & kose seg, da han feler han
ikke oppfyller de sosiale forventingene.

Nils forteller videre om viktigheten av & motarbeide et monster han ikke vil vere 1, og
a starte pd det som foles uoverkommelige. For han sitter mye av nervesitet og stress 1 kroppen,
og for & motvirke dette har meditasjon hjulpet. En type hendelse som kan sette han ut, og virke
triggende for negativ psykisk helse, er en form for sceneangst. Dette gjelder alt fra & si kun
navnet sitt ved opprop, eller holde fremlegg pa meter eller fremfor klassen. A delta pa dette
intervjuet var ogsa noe han kjente pa en nervesitet ovenfor. I denne situasjonen var det mest
det ukjente, det a ikke skuffe og det & gi riktige svar. Videre legger han ved at det er verre med
situasjoner han har opplevd ubehageligheter for. Nils anser det som svert viktig & utfordre seg
selv pa det som foles ubehagelig, og ta vonde valg for & vise at han kan mestre dette ogsi. A
oppleve mestring fra disse triggende oyeblikkene medfelger altsd opplevelse av positiv psykisk
helse. Senere i intervjuet deler han hvordan han tror frafall av rutiner etterfulgt av andre
triggende faktorer ledet til sitt forste panikkanfall. Dette var i perioden han bodde i kollektiv,

og beskrev situasjonen som at:

«[...] veggene plutselig veldig mye tynnere enn de var for».

Dette er noe han igjen trekkes inn da han snakker om felelsen storbyen gir han. Nils beskriver

her en ensomhet selv med mengden mennesker som er rundt han. Han far opplevelsen av a
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vare pa liten plass, samtidig som det er mye som skjer. Denne folelsen av storbyen er endret

seg etter & ha kommet inn 1 et studentmiljo hvor han har:

«[...Jlatt meg selv veere med pa ting».

Christian synes folelsen storbyen gir han, bringer mer frihet. Han selv vokste opp 1 en mindre
by, og opplever bybildet han lever i nd som friere med muligheter til & gjore mer av det en
onsker & gjore. Og dette uten at noen legger merke til eller bryr seg om hva du gjer. Nils
beskriver sener 1 sitt intervju at manedene etter siste eksamen — det vil si manedene desember
og juni — som “bla” maneder. Under disse manedene faller han ut av rutiner, og mister
tilstedevaerelsen i1 eget liv. Ved spersmal om hva som kunne ha hjulpet han, og andre studenter,
i slike faser svarer Nils en opprettholdelse av type rutiner som fortsetter etter eksamenstiden.

For han var dette koreving.

For Fredrik er situasjonen slik at han far fysisk smerte ved hoyt stress. Dette skyldes en skjevhet
1 ryggraden som han har hatt siden fodsel. Dette forer til at han ved heyt mentalt stress vil {a
smerter 1 brystbeinet og opplever ‘knasing’ i nevnt region. Ved dette legger han til at han skulle
onske han var flinkere til 4 ta halvtimes pause under studiedagene, ved & g en tur ute og here
pa musikk. Dette for & fa beveget seg, men ogsa kunne koble av.

Johannes gikk gjennom en depresjon under sitt siste ar pa videregdende skole.
Depresjonen kom som felge av at en nar jevnaldrende valgt & bega selvmord. Dette forarsaket
at han, som alltid hadde gjort det bra pa studiestedet, ga opp og mistet motivasjonen for det
meste. Under og etter denne tiden var han jevnlig hos psykolog, hvor de sammen jobbet med
hvordan han skulle tenke positivt om seg selv. Han forklarer videre at han na opplever seg selv
som mye bedre. Nar Johannes forklarer hvordan han handterer stress i dag, er det a organisere,
sette en plan og fa utfert det han er stresset over.

Ogsé Christian opplever at stress kan trigge negativ helse, men foler det lettere & utsette

det som fordrsaker stresset. Dette gar fort over nédr han far utfert alt som skal gjeres.

For utenom stresset som kommer av hverdagens gjeremdl har Johannes merket sma tendenser
til sosial angst, og svimer lett av dersom han blir stresset i store forsamlinger. Dette er noe han
nd har mer kontroll over, ved at han né kjenner symptomene komme tidlig, og da passer pa a

ta pauser. Her hjelper det ogsa nar han né har blitt kjent med en annen pé studiet, som gir en
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folelse av trygghet. Ved beskrivelse av sin generelle opplevelse av helse nd, beskriver Johannes

den som ganske god:

«[...] sd er det ganske bra, hvertfall sann rent fysisk sda har det veert veldig bra! Sdnn

psykisk sa har det gdtt litt opp og ned, men dette semesteret har veert veldig fint!y

For han virker det som at menneskene rundt han har det svert bra, og at han har en god sosial
gruppe rundt seg. | refleksjon rundt hvorfor det er sd fa menn som tar kontakt av psykisk
helsehjelp, tror Johannes dette kan ha noe med at mange synes det er vanskelig & formidle at
det gar darlig. Han forteller videre at han opplever en ser det oftere gjennom handlinger, som
for eksempel ved a gjore det slutt med kjeresten eller lignende. Dette er noe han har merket
hos sine egne venner. Overfor dem foler han at han mi tvinge dem til & snakke som
fremprovoserer en storre passiv adferd fra deres side, noe han synes er veldig lite effektivt. I
motsetning til dette opplever Christian relasjonen mellom seg og sin kompisgjeng som svart
apen og at de er flinke til & kommunisere hvordan de har det. Dette gjelder spesielt de
kompisene han har hatt siden barndommen. De pleier & mote hverandre regelmessig hvor de
som har behov for & uttrykke noe tar initiativ til & gjere det selv da.

Nér det gjelder & mate denne gruppen 1 samfunnet ser Johannes her at det er vanskelig
a finne en god plattform for 4 nd dem som ikke ensker & bli nddd. Her kommer det forslag pé
intervensjoner som fysisk aktivitet med psykolog, eller Gaming. Han forteller videre at han
selv alltid gikk tur ndr han var med psykologen sin. Dette gjorde at det foltes lettere og mer
naturlig & fortelle om eget folelsesliv. Han mener videre det kan vare lurt & snu holdningene
folk har ovenfor hva en psykolog er, og at det ikke er kun medisinsk. For Johannes betegner
han en psykolog i hovedsak for en som og hjelper en til & forstd seg selv, og gir verktayene en

kan bruke nér tunge perioder kommer tilbake.

Under intervjuet spurte jeg ogsa deltakerne om de kunne gi en oppsummering pa hva generell
god helse var. Fredriks svar til dette var hans oppdragelse har laert han til at god helse er
forbundet til det fysiske. Likevel legger han ved at videre erfaringer i livet har laert han god
helse ogsa er forbundet med det psykiske. Han definerer dermed her god helse som nér en har
mulighet til & vaere fysisk aktiv, og trives med omgivelsene rundt. Han legger videre til at han
tror alle trenger 4 vere litt aktive og vare utenders for & ha det bra. For Daniel oppfatter han
god helse nar en kan vare aktiv og en kan vaere med pa det han har lyst til. Rettet inn mot

psykisk helse legger han til at en ikke foler pa hinder for & delta pé ting. Her eksemplifiserer
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han det & ikke dra péd arrangementer, 1 frykt for at det skal vare ‘kleint’. Christian definerer
dette som at en har noe fysisk fostring 1 lopet av uken, og at han ikke opplever seg som hverken
psykisk eller fysisk sliten. Til det samme spersmalet nevnt ovenfor svarte Jacob «evnen til d

klare seg i hverdagen». Senere 1 intervjuet fortsetter Jacob med & fortelle at:

«[...] hvis du skal ta vare pd din mentale helse, sd ma det fysiske veere pa plass. Og

andre veien rundt ogsd.»

Johannes beskriver god helse som en tilstand hvor du har det bra med deg selv, og har en folelse
av mening 1 livet. Videre forteller han at det er viktig & vite at en har folk rundt seg, noe han

selv anser som svert viktig 1 egen situasjon.

5.3. Sosialt nettverk

Under sosialt samhold ble ‘Gutta’ en av hovedfaktorene deltakerne trakk frem. Det oppgis at
alle har noen & snakke med om det skulle vare et behov, noe ingen av deltakerne hadde opplevd
nedvendigheten av enda. Om vanskelige situasjoner skulle oppsta var det mer naturlig & forhere
seg med en enkelt person enn en storre gruppe. A holde slike samtaler med en partner ble
sjeldent trukket frem, 1 sé fall i andre rekke, og familie var nevnt enda sjeldnere. Videre under
dette delkapittelet skal oppgaven presentere mer i dybden pd hver enkelt deltager sine

perspektiver pa deres sosiale nettverk.

5.3.1. Neere relasjoner

Jacob trekker frem det & vaere sosial som det storste haydepunktet 1 uka. Han har ikke noe imot
a mete nye mennesker. Likevel er Jacob forneyd med den sosiale kretsen han allerede har fatt
etablert, og fortsetter med & fortelle at han selv ikke ser noe behov av & matte utvide denne. Her
1 Oslo bestér hans sosiale krets av venner fra hjemkommunen, folk fra verv og studiet. Jacob
beskriver at han nesten utelukkende er med nye venner fra studiet, eller verv. Her er det to
grupper, hvor begge disse gruppene kommer fra de to vervene han har. Med dette som
utgangspunkt beskriver Nils studiemiljeet som en sammensveiset gjeng og veldig inklusivt, og
legger til at han opplever det som veldig hyggelig. Nils tror dette kan ha noe med sterrelsen pa
studium klassen, som han beskriver som liten. Jacob bekrefter hva Nils forklarer ovenfor i sitt

intervju nar han forklarer at betydningen av et godt milje som student er viktig:
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«[...]det er gjerne de som har et sosialt nettverk som ofte blir igjen da, og ikke dropper

um».

I likhet med Jacob og Nils har ogsd Daniel sterste del av sitt nettverk gjennom vervet i
linjeforneingen. Han beskriver det som en fin mulighet & bli kjent med andre. Senere i intervjuet
forteller han at de har svart hoyt antall studenter som avslutter tidlig pa studiet. Han forteller
at det er hele 75% studenter som ikke fullferer, og dropper ut i lopet av studium drene. Han er
selv usikker pa arsaken for hvorfor frafallet blant studenter er sd hoyt, men trekker fra fellesfag
pa tvers av studier kan vaere noe av arsaken. Daniel tror den varierende klassestrukturen er med
pa & gjore det vanskelig 4 holde et godt studentmilje.

I motsetning til de andre har Fredrik hele sitt sosiale nettverk bestiende av
barndomsvenner fra hjemkommunen. To av disse gir samme studiet som han, og resterende
gar andre studier 1 Oslo. De to kompisene som gar samme studie bestir av samboer og kompis,
hvor begge har jobbet pd samme jobb som Fredrik. Han omtaler dynamikken 1 gjengen som
god, hvor de «snakker om alt mulig, flere ganger i uka». Likevel foler han seg ikke fult
komfortable med a snakke om problemer med alle i vennegruppen. Dette vil skje oftest i beruset
tilstand eller i situasjoner hvor de snakker en til en. Han legger ved at ingen ville hatt en negativ
holdning dersom noen gjorde dette, og han ikke vet om noen av kompisene sitter inne med noe
de ikke torr a fortelle om. For Fredrik er det viktigste a vite at han har gjengen, og tror de vil
holde sammen for alltid. Mot slutten av intervjuet legger han ved at tryggheten ved & kjenne
noen pa studiet vil endre seg til hasten, da han skal starte pd master. P& det nye studiet har han
ingen kjente fra for, noe han beskriver som nervepirrende. Likevel er Fredrik positivt til at han
vil bli kjent med noen han kan studere med, og anser fadderuken som en gylden mulighet til &
bli kjent med nye studievenner.

P& studiet sitter Nils i et verv, via en linjeforening pa studiet, hvor det arrangeres det
mye sosialt. Nils har ogsd venner hjemmefra som bor i byen, men beskriver dette som
vanskeligere & holde kontakten med dem, da «/...] man gdr i veldig motsatt retninger [...]».
Dette er noe han opplever som vanskelig, da han ensker & vare der for sine barndomsvenner
ogsd, men ikke foler han har tiden til & gjore dette. Ellers er han i et langdistanseforhold hvor
han og partneren har daglig kontakt, og metes nar de kan. Likevel beskriver han dette som noe

med stor pavirkningsgrad av hans mentale helse:

«Altsd, det er alltid etter en uke med besok sd er det alltid at det gdr litt nedover, og sd
md jeg opp igjen da, pd en mdte.»
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Mot slutten av intervjuet tydeliggjor han at kjeresten betyr veldig mye for han, og at forholdet

de har sammen oppleves som veldig fint.

Ut av Jacobs to vennegrupper beskriver han dynamikken 1 den ene gruppen som «sdnn typisk
vennegjeng», og som stér 1 kontrast til Jacobs andre gruppe bestdende kun av folk fra studiet.
Den sistnevnte gruppen beskriver han som mannsdominert med «frattboy-vibes». Denne
gruppen har en dynamikk Jacob ikke er helt komfortabel med, men sier ogsa at det ikke er sa
«drayt» og ler. Likevel papeker han at de han er mest med 1 denne gruppen, er litt hyggeligere
og har en bedre stemning. Innad 1 denne gruppen opplever han ogsa at det er lavterskel for a
kunne «[...]snakke om folelser og ... ja kjcerlighetsliv eller fag [...]». Ved spersmal om han er
en person andre ofte nar ut til, bekrefter han dette for Jacob legger til at mange foler seg
komfortable med a snakke med han. Han sier seg enig i beskrivelsen om at han har et godt og
trygt miljo, og legger ved at han trives svart godt innad sin vennekrets.

Nils forteller i sitt intervju at gode nare relasjoner er viktig for han, og at det skal vare
rom for & dele bdde positive og negative folelser. Likevel understreker han at en ikke kan legge
for mye fra eget liv pé sine venner, og at et resultat av dette kan fargelegge deres relasjon. Dette
er noe han opplevde med en tidligere vennegjeng, noe han beskriver som svart usunt. Likevel
er det viktig for Nils & kunne prate med sine venner om noe som kanskje for mange opplever
som tabubelagt & snakke om, som blant annet problemer rundt psykisk helse. Dette er noe han
selv foler seg komfortable a dele erfaringer om og prever derfor & utfordre andre, bdde venner
og ogsa studiekamerater, til 4 snakke mer apent om. Selv opplever han det som lettere blant
sine venninner. Her trekkes det inn at dette kan vare grunnet at en oftere sammenligner seg
med andre med samme kjonn, og derfor ikke ensker 4 fremstd sérbar ovenfor andre
gutter/menn. Samtidig opplever Nils det som litt befriende at en ikke alltid trenger & snakke sa

dypt om ting, men heller hjelper hverandre ut med tjenester. Blant annet at en tar det

«[...] ekstra skolearbeidet da. Hvis den andre liksom sleekker litt pd noe og trenger det.
Du gjor litt tjenester da. Enn heller a diskutere ting og sann. Det synes jeg er veldig

greit.»

Hvor alle de andre deltakerne beskriver trygge og store vennegrupper, forteller
Johannes at han selv ikke har s& mange innenfor egen vennekrets, og foler seg lite som en

student. Han meter opp pd undervisning, leser, og det er det. Han far med seg at hans
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barndomsvenner ofte er ute og meter de nye vennene fra sine studiemiljoer hver helg. Dette er
noe han beskriver som ikke eksisterende for sin egen del. Han beskriver seg selv videre som
en sveart sosial person, men litt beskjeden, og skulle enske det i storre grad skjedde noe i
helgene. Han har nylig fatt kontakt med en fra studiet, som han selv kontaktet via melding. Den
nye studievennen hadde tatt initiativ til & lagge ut pé klassens fellessiden om at han trengte
noen & jobbe med. Dette hadde Johannes brukt som en mulighet til & ta kontakt. Utenom dette
er han ogsa i et langdistanseforhold, hvor han besgker kjeresten en gang i méneden og visa
versa. Til hverdags pleier de & bruke Face Time pd kveldene. Utenom dette spiller han pc-spill

med kompiser, eller ser pa Netfilx og YouTube.

5.3.2. Boforhold

Bade Jacob og Daniel bor i, ulike, studentboliger i Oslo gjennom studentsamskipnaden. Her
deler begge leilighet med en annen som de ikke har kjente fra fer. Jacob beskriver
samboerskapet som trivelig, og «det man onsker seg i en roomie». Daniel forteller at han bor
med en utvekslingsstudent, og legger ved at i lopet av det siste dret har han bodd med tre ulike
utvekslingsstudenter. Videre forteller han at han hadde kommet bedre overens med de to forste,
men den névarende - 1 forhold til tidspunktet for intervjuet — er litt mer tilbaketrukket. Bade
Johannes og Nils bor derimot privat og alene. Nils beskriver dette som veldig «digg», og liker
a ha stor plass alene. Det gjor opp for reiseveien han har inn og ut fra sentrum. Videre forteller
han at han tidligere bodde i et kollektivt nermere studiested, og legger ved at han selv trengte
mer privatliv, selv om reiseveien samt husstell, er mer krevende né som han bor alene. Likevel
trekker han frem at det er viktig for han 4 ha en rutine pa & komme seg inn til byen for 4 mote
venner, noe som kan oppleves utfordrende for Nils. Han savner hvordan det & bo med andre
bidro til en lavere terskel for pa finne pd noe sosialt. For at noe sosialt skal skje nd, krevdes det
mer planlegging, noe Nils beskriver som stressende.

Béde Daniel og Jacob savner ogsé en bedre tilretteleggelse for sosialt miljo 1 dublettene
de bor i. Begge to beskriver selve leiligheten som stusselig, med lite fellesomrade. Dette gjor
at det er vanskelig & bli kjent med personen de bor med. Senere i intervjuet legger Jacob ved at
dette ikke er noe han har noe spesielt behov for, da han far dekket det sosiale behovet andre
steder. Ellers er han forneyd med pris pé leien, og plasseringen, som er rett ved studiestedet og
ved treningsfasilitetene han bruker.

Christian bor privat, men deler leiligheten med tre andre. Han beskriver beliggenheten
som sentral og en god dynamikk 1 kollektivet. Alle har en ganske hektisk timeplan, og dermed

ser svert lite til hverandre.
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I motsetning til de andre eier Johannes sin egen leilighet, og bor her alene.

5.3.3. Hobbyer og sosiale aktiviteter

Jacob sitt hoved sosiale knutepunkt er gjennom verv, her har han verv i linjeforneingen og i

fagutvalget. Dette beskriver han som sine hoved «hobbyer». Jacob beskriver dette som

«Eh. Det er god erfaring d ha og sa er det sosialt, ikke minst da.»

Det var under et vors i fadderuken hvor han ble introdusert for studium foreningene. Jacob ler
av maten han ble vervet inn i foreningen, men anger ikke pa avgjerelsen. Linjeforeningen mates
«ikke kjempeofte, et par ganger bare». For Jacob er dette er noe han ser frem til, og beskriver
deretter motene som artig. Han bemerker opplevelsen av vervet som en jobb og en forpliktelse.
Likevel tydeliggjor Jacob her at dette er noe han liker & gjore, og at han feler seg avslappet med

arbeidet.

Videre beskriver Jacob seg selv som introvert. A vare introvert er karaktertrekk som beskriver

individet som en med en innadvendt personlighet (Ottesen Kennair, 2022).

«Alenetid gir meg energi da!»

Dette er en beskrivelse ogsa Nils deler. Begge disse deltakeren tydeliggjor at de er svert sosiale
og liker & vaere med andre, men at de har behov av & trekke seg tilbake for & fa samlet energi.
Her legger ogsé Nils ved at det er viktig for han at disse pausene fra andre ikke varer over for

lang tid, da dette vil gjore det vanskeligere & ta opp kontakt med folk.

Ellers, som avbrekk fra studie og hverdagslig stress liker Jacob a dra ut med venner. Dette er
ogsa noe Daniel og Fredrik gjor med sine vennegjenger. Daniel beskriver dynamikken slik at
flere av hans venner gjor mye, og at hans selv deltar pa disse aktivitetene dersom han har en
interesse for dette. Han, som Nils og Jacob, beskriver seg selv som introvert, og liker derfor
ogsé a trekke seg litt tilbake og ha litt tid for seg selv 1 lapet va dagen.

Gjennom studietiden forteller Fredrik at de har benyttet seg lite av student-
arrangementene som er blitt arrangert, da han foler det er litt for sent & bli med pd. Det meste
han har opplevd Oslo som studentby er nar han og vennegjengen drar ut pa klubb i helgene, 1

likhet med andre studenter:
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«[...] nar i helgene nar vi skal ut sa er vi der. Drar ut og drar tilbake dit. Det er liksom

rutiner. Hehe.»

Det legges ogsa til her at han trives svert godt med dette, men at det hadde vart annerledes
dersom han ikke hadde hatt gjengen hjemmefra i Oslo. Christian og Nils bruker ogsa a dra pa
byen i helgene, og ellers mate venner. Christian forteller i sitt intervju at han prever & holde
helgene hellige, og dermed unngér & jobbe med skole, selv i hektiske perioder. Han legger ved

at det ogsé er viktig for han 4 reise hjem & besgke familien.

Gjennom intervjuet ble deltakerne ogsa spurt om hvilke tilbud foreningen utrettet for
studentene. Her trakk Jacob frem arrangementer som spillekveld og fester. I denne
sammenhengen nevner han at «studentmiljoet er veldig alkoholisert», og de dermed kunne veert
flinkere til & arrangere noe hvor alkohol ikke ble involvert. Dette kunne veart noe som hadde
gitt flere studenter en trygghet til & delta. Ogsd Christian har et likt inntrykk som Jacob
presenterer av. Inntrykket mange har rundt fadderuken, er store sosiale agrementer, med fokus
pa fyll. Han opplever at studiestedet han gér pa er flinkere til & arrangere flere alkoholftrie

eventer, som skal oppleves som et mer lavterskeltilbud.

5.4. Utdanningslep

Gjennom studiets forlep opplevde deltakerne et skille mellom foreleser og studentene. Det
opplevdes som vanskelig & nd frem og bli hert nar det kom til forming og tilpasninger av
utdannelsen. Alle deltakerne hadde studietid under covid19, som deltakeren utrykker var
spesielt utfordrende, da dette gjorde det vanskeligere & opprettholde faste hverdagsrutiner.
Videre forte dette til at arbeidsmengden gikk ned og stress, misngye om eget liv og

prokrastinering gikk opp.

5.4.1. «[...]en vanlig uke da, det gar jo mest i studie»- Jacob

Ved intervju av studenter er det kanskje ingen overraskelse at studiet er det som er blant de
storste temaene 1 deltakerens hverdagsliv. Noe materiale har vist til ovenfor er det her de fleste
deltakerne har sine nermeste relasjoner under studietiden. Og som ogsé er en arena hvor de

opplever mest utfordring. Ved oppstart av intervjuet ble alle deltakerne spurt om & beskrive en
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‘vanlig dag’. Studiet ble 1 denne sammenheng nevnt forst for de utbroderte om hva som fylte

resten av deres hverdag.

Nils beskriver sitt studium som svart givende, og med et godt sosialt milje. Dette er noe av det
som er med pa & fremme motivasjon for & prestere godt faglig. Han beskriver studiedagene som
svert frie, noe han selv setter pris pa.

Jacob beskriver studiet sitt som et veldig teoretisk. Han beskriver de fagene han hadde
under semesteret intervjuet ble hold som umotiverende, da de ikke knyttes direkte opp mot noe
han ensker 4 jobbe med 1 fremtiden. Videre beskriver Jacob at han forstar nedvendigheten av
fagene ettersom de inneholder viktig basiskunnskap, selv. om faget oppleves som
umotiverende.

Fredrik trives ogsé pa studiet, men legger ogsé ved, i likhet med Jacob, hvordan enkelte
fag er bedre enn andre. Han papeker her at dette var noe han forventet, da han gér et ganske
apent studium. Videre fortalte han at han setter pris pa & ha to nare relasjoner som tar samme

studiet, da

«[...] fadderuka vdr var jo en dag. Det begynte jo under korona hasten 2020.»

Dette er noe Fredrik trekker frem som en utfordrende faktor nar det kommer til & {2 etablert et
godt studiemilje, dersom en ikke kjente noen fra for. I intervjuet til Jacob trekker han inn en
betraktning, som nevnt tidligere, hvor han har merket at det er studentene som aldri kom seg
helt inn i1 studentmiljeet er de som ogsé slutter tidlig ved studiet. Fredrik opplevde ogsé at
Covid-19 hadde innvirkning pé hans forste mete med studie-hverdagen. For han var det lettere
a utsette undervisning ved 4 se nettbaserte forelesninger, i stedet for & mete fysisk. Til
ettertanke innrommet Fredrik at han heller ikke fulgte opp pa materialet som senere ble
publisert for studentene. Ifelge Fredrik skyldes dette at han aldri fikk etablert noen gode
studierutiner for pandemien. Johannes forteller i sitt intervju en lignende erfaring, hvor han slet
med motivasjon da han startet pa studiet sitt under pandemien. Dette har gitt felger for
studiesituasjonen 1 dag, da han ma ta opp flere fag grunnet manglende fullferte oppgaver og

eksamener:

«Jeg ble syk en uke, og sa gjorde jeg ikke noe den uka, og sd tenker man at eh, eller jeg
blir veldig sann «dh jeg har sa mye d gjore, jeg har sa mye d gjore!» og sd gjore du
ikke noe [...]sd da ble det ikke noe det semesteret.»
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N4 har Johannes derimot bedret sine studierutiner, og blitt kjent med en pa studiet som han drar
pa forelesninger med. Dette beskriver han som veldig hyggelig. Han legger til her at han kan
se pa klassen, og hvordan de sitter i forelesningssalen, at dette er et kull hvor restriksjonene

under pandemien har preget dem:

«[...] det mater jo opp en tredjedel av det moter opp pa forelesninger, og du ser at det

er *ler* fem seter mellom absolutt alle.»

Ved sporsmal om det ikke var noe linjeforneningen deres kunne gjore for & smale
klassen litt mer sosialt, svarte Johannes at dette var vanskelig. Mange av fagene de har er, som
tidligere nevnt, sammen med andre studier. Det er derfor aldri samme folk fra fag til fag. A
skape et sosialt miljo er ogsa noe Daniel opplever som problematisk pé tvers av studiene, da
«alle tar veldig forskjellige fag». Han legger ved at studiet han har en felles lesesal — kun for
dem pa sitt eget studie — sd det hender han sitter og jobber der, men det er mest selvstendig
arbeid. Noe av grunnen til at han spesielt har s& fa fag med andre fra sin klasse, er fordi han
tidligere gikk et ar pa et annet studium. Gjennom dette studiet fikk Daniel forhdndsgodkjent
fag til studiet han gdr n. Han kombinerte da flere fag fra andre trinn p4 sitt forste ar, og tar na
noen tredje trinns fag sammen med de gjenvarende andre trinns fagene han har igjen. For
Christian og Nils er situasjonen litt annerledes. De bruker storstedel av hverdagen pé lesesal,
og prover & holde seg til en god rutine her med & vere tidlig pa studiestedet. Nils beskriver
medstudentene som en sammensveiset gjeng, og legger til at dette kan fore til at han ofte blir
avbrutt under arbeid. Avbrytelsene gjelder ofte hyggelige forespersler om a hente kaffe, noe
raskt understreker som veldig greit. Dette er ogsd noe Christian deler. Han forteller at selv om
han er tidlig pé studiestedet og sitter lenge, beskriver han kun tre aktive arbeidstimer, med mye
tull imellom. Christian understreker at han ogsé setter svart pris pa dette samholdet og trekker
frem at dette gjor at han ofte kommer pé studiestedet for 4 oppseke det sosiale og hyggelige

miljoet.

Jacob opplever eksamensperioden, og da spesifikt eksamen, som en faktor som trigger negativ
helse. Det legges ved at det er studier og & holde tritt med pensum som stresser mest i
hverdagen. For 4 handtere det stresset Jacob opplever ved studiene, trekker han frem
betydningen av & ha avbrekk enkelte dager som signifikante. Dette innebarer gjerne a dra ut

med venner. For Christian opplever han ogsd et ekstra press nar det kommer til
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eksamensperiodene. Han sier selv han er et «veldig rutinemenneske». 1 disse periodene ma han

minne seg selv pa at det er lov med pauser, og at ting vil ordne seg uansett.

Gode studierutiner er, som tidligere nevnt, noe Fredrik aldri kom helt inn i. Han beskriver
dermed at de forst eksamensperiodene opplevdes litt overveldende. Dette stresset er noe han
derimot nd har vendt seg til. Likevel trekker Fredrik frem at hans studiemetode ikke er lonnsom
1 lengden, da han ikke klarer & huske tidligere pugget kunnskap til neste fag. Han forklarer
videre at denne metoden mulig henger litt igjen fra videregaende skole. Fredrik forklarte at han
allerede der folte seg utbrent, og lerte mest fordi han métte. Videre sier han at han liker derfor
denne litt friere hverdagen bedre. Selv om han har lett for & «s/luntre unna», anser han dette
som greit, og klarer likevel & forme noen type rutiner som han er komfortabel med.

For Daniel er det ogsa utfordrende & prioritere studiet til tider, da han, som tidligere
nevnt, har jobb ved studiene. Daniel beskriver seg selv som lite strukturert, og derfor har
tendens til & glemme bort enkelte oppgaver som mé gjores pa studiet. Videre forer dette til litt

periodiske sene kvelder for 4 rekke over bade jobb og studier.

For Jacob vektlegges karakterer svert hoyt for, som han forteller selv, sé:

«[...] setter ganske hoye krav til meg selv.»

Dette omtales som flaut & innremme, da han ser det som overfladisk. Slike krav oppleves
utmattende. Til tross for dette liker Jacob a ha et konkret mal & jobbe mot, og legger ved at
karakter er noe fremtidig arbeidsgiver ogsa vil vektlegge. Under spersmélet om hvilke
karakterer som anses som innafor, angis A og B som noe han vil vaere forneyd med. Alt annet
ville gjort han skuffet over egen innsats. Dette var noe som ogsé varierte. I fag han opplevde
som krevende og lite aktuelt, var ogsé karakteren C noe han kunne vare forneyd med. Videre
legger han til at han ser realistisk pa kravene. Dersom karakteren ikke blir hva han ensker,
legger han det bak seg. Dette gjelder ogsa ved stryk. Han anser dette som en naturlig del av
studiets lop, og tar fag opp igjen senere.

I motsetning til hva Jacob forteller, er ikke karakter hovedfokuset til hverken Nils eller
Fredrik. Nils er i storre grad opptatt av felelsen & sitte igjen med et godt helhetlig perspektiv
av faget. Videre legger Nils til her at alt fra C og opp anses for han som bra, om han feler péd

en god forstaelse. Jacob opplever ellers kravene som stilles, fra professorenes side, som
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varierende. Han er tilfreds med nivaet péd det rent faglige, men opplever professorenes mal som

litt usikkert:

Jacob: Ja si det si det. Men eh, at faget deres md veere noe. Sd det blir sann her at
«okay, dette skal bli ekstra vanskeligy eller «her skal vi ha ekstra myey ikke sant.

G: Ja, ja

Jacob: At dem onsker pa en mdte at faget dems skal bli ekstra prioritert.

G:  Ja fremfor andre fag?

Jacob. Ikke sant! Akkurat! Og da er det gjerne andre professorer som mener det samme

da. Ikke sant».

Likevel opplever han generelt forventingene som ganske rettferdige. Dette er en opplevelse
ogsa Daniel sitter med. Han opplever kravene som rettferdige. Slik det fungerer pa han sitt
studium far de ulike mappe-innleveringer som ma bestés, for sa a kunne kvalifisere seg til a ta
eksamen. Karaktermessig har han ikke andre krav til seg selv enn at han har enske om a ta
master 1 fremtiden. For & oppna dette trenger Daniel en C 1 snitt, og opplever det som ganske
gjennomforbart til nd.

I Fredrik sitt tilfelle, forklarer han at han aldri presterte godt pa videregaende, og
dermed ikke har store krav til egen prestasjon pa studiet heller. Han anser en god karakter som
en bonus, og darlige karakterer som en mulighet til & ta opp faget senere. Dette er ogsé
inntrykket han har fra sine foreldre. Fredrik har inntrykk av at foreldrene er forneyd sd lenge
han jobber godt med faget. Johannes foler derimot at mor, far og stemoren setter et starre press.
Han foler han mé bevise for dem, og seg selv, at han har valgt det rette studiet. Videre legger
han til at han selv aldri har brent for noe spesifikt, og derfor synes det er vanskelig & vite hva
som blir rett for han. Pa videregdende hadde han et mal om a bli psykolog, men da han selv
kom inn i en tyngre periode fikk han for mye fraver. Hjemmefra var det ingen alternativ om a

ta et pausear, far a ta disse fagene opp igjen.

For Fredrik opplever han ogsa lite kontakt med professorene, og er ikke alltid like ening 1

karakterene som blir satt ved eksamen:

«[...]1Du far aldri snakka med dem. Sa det eneste jeg fdar som malt pa er jo arbeidskrav
og eksamener. Og det har veert tilfeller hvor kravene pa eksamen ikke har matchet

forelesninger. Av det som har blitt lagt ut.»
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Det 4 ha muligheten til & klage pé kartaker, er heller ikke noe han ofte torr & benytte seg av, da
han opplever at sannsynligheten er storre for & da bli trukket ned. Selv forstar han at han ikke
alltid har rett 1 egen vurdering av evne. Likevel sitter han igjen med folelsen av at karakteren

ikke stemmer overens med prestasjonen.

Nils benytter heller medstudenter som kilde til informasjon fremfor professorene.

«Ehm foreleserne er ... de er ok, men de kan, de kan veere litt sann blanke pad noen ting
du lurer pd. Det er ikke alltid de egentlig har infoen, men siden de er professorer sa

sier de at de har det likka veel.»

Videre forklarer han at det sénn sett er bedre & belage seg pa andre medstudenter. Fredrik sitter
heller ikke igjen med et s@rdeles godt inntrykk av sine forelesere. Han innremmer at dette kan
vaere mye grunnet deres tekniske kunnskaper. Da mye av hans studietid var over digitale
forelesninger, folte han at han lerte faget best ved selvstudium. Dette er en folelse han
fremdeles har, selv etter at han begynte & mate opp fysisk. Han ser at professorene kan faget

sitt, men

«/[...]det virker litt som de sliter med d sette seg inn i hvor dumme vi er pa en mdte/...]».

Han opplever det som lettere & komme seg til jobb og fotballtrening, som ligger i
hjemkommunen med flere timer reisevei, enn hva det er & dra til forelesning som ligger
minutter utenfor deren. Senere i intervjuet forteller han om et fag han hadde andre aret, som
han husket som svart bra. I dette faget var all undervisning frivillig oppmete. Likevel meotte
Fredrik opp til alle forelesningene, grunnet en engasjerende foreleser, som larte bort
«[...]stoffet virkelig bral!». For Johannes er mye av undervisning fremdeles over

forhandsinnspilte videoer.

5.4.2. Oslo som studentby

Nér det kommer til informasjon om hvilke tilbud og fordeler studentene har, er det fa av
deltakerne som benytter seg av dette. De synes derfor det er vanskelig & svare hva som kunne
blitt gjort bedre. Dette gjelder Oslo kommune (som en studentby), Studentskipnaden 1 Oslo
(S10) og instituttenes eget tilbud.
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Jacob benytter seg kun av fastlegetilbudet i tillegg til at han har bolig gjennom SiO. Ellers
synes han tilbudet virker overfladisk og feilprioritert. Ut fra Jacob sine betraktninger, kunne

det heller veert lavere husleie enn:

«[...]noen teite arrangementer som ingen bryr seg om.»

Rettet inn mot helse og psykisk helsetilbudet trakk Jacob frem et storre enske om & bedre
tilbudet ved & utvide tjenesten hos psykolog eller redusert avgiften pa treningssenteret for
studenter. For Nils, som foreller at han allerede har testet et av psykisk helsetilbudene hos SiO,
opplevdes dette tilbudet som veldig heyterskel og dérlig opplegg. Han opplevde hele
situasjonen som en helsesjekk og offentlig. I ettertid av den ferste konstellasjonen etterspurte
han & fa flyttet til digital behandlingen, men fikk ingen respons pa dette. Senere i intervjuet
forteller Nils at han heller hadde ensket & benytte seg av en type rddgiver, hvor de hadde mottes
et sted hvor han hadde folt seg velkommen, komfortabel og hjemmekoselig.

For Daniel kan det ikke falle han inn & benytte seg av de eksisterende tilbudene utenom
Si0 boligene. Fredrik har kun benyttet seg av Ruter sin studentbillett forklarte at han opplevde
dette som praktisk, da han reiser mye over flere soner. For han oppleves det som «/itt sent» a
bli med pa sosiale arrangementer som arrangeres fordi han ikke kjenner noen der, og tross har
sin gjeng utenfor. Christian papeker at han, sann som Fredrik, hadde et sosialt miljo i Oslo for
han flyttet til byen, og anerkjenner dette som noe avgjerende for trivselen hans her. Han legger

ved at:

«[...] en helt annen overgang, enn sikkert for de som flytter fra en enda mindre bygd

da, og ikke kjenner noen i byen.»

Johannes opplever ogsa denne terskelen for & finne et sosialt miljg som hey, na selv etter
restriksjonene fra pandemien er blitt opphevet. Han og Daniel beskriver Oslo studentby, som
sveert ‘klikk’ basert. Med dette mener Johannes at mange allerede har sine venner, og er derfor
ikke like dpne for & etablere nye relasjoner. Han opplever det som svart sdrbart & sperre om &
f4 vaere med noen han ikke kjenner. Med forsalg til hva som kunne vert gjort annerledes, skulle
han ensket det var arrangert en forsinket fadderuke, da de mistet sin grunnet Covid-19. Dette
er ogsa noe Johannes tar opp i sitt intervju. Han trekker dette videre til at det burde arrangeres

et stort arrangement, en type fadderuke for alle, hvert semester. Dette tiltaket kunne gitt
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studenter som hadde gatt glipp av en forste fadderuke en ny sjanse til 4 delta. Arrangementet
Johannes nevner legger han til ikke hadde trengt & vaere like stort, men hadde likevel bidratt
med noe motiverende og sosialt. Forslaget Fredrik kunne sett for seg var en fotballcup mellom
studiestedene. Daniel opplever det som vanskelig a sosialisere seg med folk i klassen, da det er
mange yngre som kommer rett fra videregdende, som ikke kan veere med ut pa byen. Det er
derfor vanskelig & ha noe & finne pa for de dette gjelder. De pleier derfor i stedet a sitte & jobbe
pa studiestedet, for s& & dra pa studentpuben. Daniel forteller videre om at han selv hadde deltatt

pa en fotbalcup mellom linjelagene i Oslo. Dette var noe han opplevde som svert artig.

5.4.3. Covid19

For Fredrik ble det en toff oppstart pa studiet, da han startet hosten 2020. Dette hadde, som
tidligere nevnt, en stor innvirkning pa fadderuken som kun hadde vart i en dag. I dette tilfellet
foler han seg heldig som hadde sin samboer og kompis hjemmefra pad samme studium. Fredrik
forklarer videre at han vet om flere medstudenter som aldri ble s&rlig kjent med andre, og
dermed endte opp med & gjere alt gruppearbeid alene. Dette var noe Fredrik sd matte ha
medfulgt betydelige konsekvenser da store deler av eksemene var lagt opp som
gruppeprosjekter. Ellers foler Fredrik at pandemien, sammen med alle restriksjonene, gdela for
studietiden hans. Han forteller at siden alt skjedde over nett, var det vanskelig & dedikere
konsentrasjonen til forelesningene. Fredrik portretterer videre en hverdag hvor han sto opp fem
minutter for forelesning, for sa & skru tidlig av da han tenkte han jobbet mer effektivt pa
egenhand. I stedet resulterte med at han ikke fa jobbet noe med studiene. Johannes opplevde,
som presentert under denne oppgavens tema ‘studie’, en lignende situasjon. Han slet med a
komme i gang med studierutinene. Videre hadde han blitt syk og endte med & matte ta hele det
semesteret pa nytt. Han forteller at han bodde hos foreldrene det forste dret under pandemien.
Han savnet da 4 ha noen 4 kunne mete for & studere med. Det ble lett & bli liggende hjemme,
og bare la dagene ga. Johannes hadde ingen kjente ved studiet, da ogsa hans fadderuken ble
avlyst. Nar det da skulle vare gruppearbeid pa studiet, var professorenes losning her at
studentene selv skulle legge apent ut at de var i behov av gruppe. Dette var det sveert {4 gjorde,

inkludert Johannes:

«[...] det ble litt mye for meg, jeg ble litt redd for at jeg ble litt sann «Hei! Jeg heter *

Johannes * og jeg trenger venner».»
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Dette medforte at han satt igjen med flere gruppearbeid alene, som resulterte 1 en valget om &
ta faget opp senere.

Daniel startet ogsa pd studiet under pandemien, og beskrev dette som sveart kjedelig.
Han forklarte det som at det var vanskelig & knytte vennskap med noen han aldri hadde met
fysisk for. Sterste delen av dagene brukte han pd 4 sitte 4 spille, samt jobbe med skole. I helgene
pleide han & dra ut med ei1 venninne pa litt hjemmefester som ble arrangert. Ellers beskriver
han hverdagen som tom, og legger til at han er «glad det er ferdig». Et relatert problem som
Fredrik opplevde gjaldt oppsettet av eksamen. Da alle eksamener matte gjores om til
hjemmeeksamen, ble det tydelig vanskelig for professorene a sette passende krav. Han
beskriver alle eksemene han hadde dette semesteret som enten alt for krevende eller for lite
utfordrende. Det ble med dette satt mange meter mellom linjeforeningen og professorene, som
resulterte 1 at flere oppgaver pd eksamen maétte bli fjernet. Fredrik er takknemlig for at
professorene tok tilbakemeldingene for de eksamenene dette gjaldt, men understreker at dette
gjorde det vanskelig & kunne stole pa egen kunnskap og forberedelser til videre eksmaner.

Videre forteller han at ikke alle professorene handterte studentenes klager like godt, hvor

«Noen av foreleserne har gdtt i skikkelig forsvarsmodus.»

Her setter han spersmal ved hva professorene ambisjon for studentene, og som fikk han til &

lure p4 om de ensker at studentene skulle prestere godt.

Under pandemien bodde Nils sammen med kjaeresten sin, og satte ekstra pris pa de naere
relasjonene han hadde under denne tiden. Han legger til her at han kjenner flere som slet mer
enn han selv siden de ikke hadde noen nare relasjoner rundt seg.

Christian forteller at han selv ikke merket veldig til pandemien, da han var 1 deltidsjobb,
ved studiene. Dette gjorde at han hadde et sted & dra 1 lepet av dagen. Likevel merket han hvor
tung perioden da universitet ble stengt ned, spesielt under de dagene han ikke var pa jobb. I
motsetning til data presentert ovenfor s Christian pa lesningen om digital undervisning som
positiv. Dette er noe han skulle enske de hadde fortsatt med, siden det da hadde gitt muligheten
til & se forelesningene om igjen. Ved videre refleksjon legger han til at for studenter som ikke
er sd sosiale kunne dette vart negativt, da det kanskje ville vart lettere for dem & gjemme seg

hjemme, 4 ikke dra ut for 8 mete andre.
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6.0. Diskusjon

Denne studien dekker en deltaker gruppe som bestar av studenter. Som tidligere presentert
under bakgrunn, er det flere kilder, blant annet teori omhandlende liminalfasen, som
presenterer studenttilvaerelsen som en utfordrende livsfase, hvor mange flytter hjemmefra for
forste gang, samtidig skal leere voksenlivet og gé igjennom et krevende studium (larovici, 2014;
Bantjes, Hunt, & Stein, 2022; Turner & Abrahams, 1969, ss. 95-.6). Dette er en tid hvor
mennesket far en mulighet for stor utvikling, men ogsa vil mete utfordringer som kan virke
uoverkommelige, men ogsd fremme utvikling. Her vil studentenes opplevelse av helse vere
avgjerende for et positivt utfall. Sett gjennom den franske fenomenologen, Maurice Merleau-
Ponty, er helse et sammensatt fenomen av hele mennesket. Med dette menes at var helse
pavirkes av var fysiske kropp, sjelelige, sansing og tenkning (Thoresen, Rugseth, & Bondevik,
2020).

Hverdagen for deltakerne 1 dag er nda mer etablert. De beskriver na en hverdag med mal om
mer stabilitet og rutiner, bestdende av studier i forste rekke, deretter trening og sosialt liv. Som
introdusert 1 delkapittelet, aktivitetsvitenskap, presenteres det en forstdelse av det aktive
handlende mennesket, og menneskets behov av aktivitet for & fole pd god helse. Her presentert
gjennom begrepene Doing, Becoming og Belonging (Lindahl-Jacobsen & Jessen-Winge, 2018,
ss. 61-63). Ifelge forste begrep, Doing, er deltakernes aktiviteter med pé a definere verende,
velvere og trivsel (s. 63). Som hovedaktiviteter er det studium i forste rekke, deretter varierte
aktiviteter mellom sosiale aktiviteter — som for eksempel verv, idrett og fester — jobb,
selvstendig trening og egentid. I disse ulike aktivitetene er det ogsé tilherende roller deltakeren
inntar, som 1 dette tilfellet gjelder rollen som student. Slik ‘rolle’ stiller krav og forventninger
som kan vare med pa & fremme produktivitet og mestring, og pé den maten ha en positiv effekt
pa helsen til deltakerne. Dette er noe Nils, Jacob, Christian og Daniel opplevde. Med kravene
som fulgte studiet hadde fikk de en positiv pavirkning fra studiet som opplevdes realistiske og
noe de ensket & prestere godt i. Johannes merket kravenes motsatte virkning. Han opplevde
etter en sykdomsperiode at forste fagets omfang foltes for omfattende, og med dette bestemte
seg for & ta avstand. Videre forte dette til at han valgte & ikke fullfere noen av fagene dette
semesteret. Dette var en tid som opplevdes tyngende, samt 1 kombinasjonen med fravaer av

andre sosiale aktiviteter. Fredrik trekker ogsd frem fravaer av betydningsfull aktivitet som

side 57



triggende for opplevelse av negativ helse. Dette var 1 en periode hvor han ikke hadde mulighet

til & trene grunnet en skade, noe han selv definerte som en «mark periodey.

Selv med realistiske krav fra studiested, gjaldt ikke dette nedvendigvis kravene deltakerne satt
for seg selv. Dette er noe som tas opp av Ole J. Madsen (2018) som diskuterer i hvilken grad
dremmene og mdlene generasjonen legger pé seg selv er produktive, eller om de forhindrer
fremgang og utvikling. Nils forteller i sitt intervju at han ikke bryr seg s& mye om hvilken
karakter han far pa eksamener, men er mer opptatt av & oppna en folelse ha en dyp og helhetlig
forstéelse av pensumet. I Jacob sitt tilfelle er han kun opptatt av karakterene, og setter hoye
krav for hvilke som er godkjent, da karakter B eller A. Men det er ikke bare karakterkrav som
settes av deltakerne, men ogsé sosiale.

Christian forteller i sitt intervju at han foler pd et press til & delta pa sosiale
sammenkomster. Her tydeliggjor han at dette presset ikke kommer fra sine relasjoner, men mer
noe han foler p selv. Det a lykkes, for den populert definerte ‘generasjon prestasjon’, handler
ikke kun om & lykkes i én retning i livet, men en skal mestre alt som er. Det innebarer 4 mestre
bade karriere, sosial deltakelse, helst opptil flere fysiske aktiviteter og andre omrader i livet
(Madsen, 2018). Johannes foler ogsd pd mye skyld ovenfor at han bruker mer tid pd enkelte

venner, enn andre. Dette er noe han beskriver som vanskelig.

Rutiner i hverdagen kommer gjennom intervjuene frem som et svart sentralt knutepunkt for a
fremme trivsel. Ved rutinene foler deltakerne pa en plan og dermed ogsd eker deres
produktivitet 1 aktivitetene de skal gjennom dagen. Periodene rutinene faller fra opplever et
flertall en folelse av uro og nedstemthet. Dette var noe som raskt stabiliserer seg nar de klarer
a komme tilbake til gamle rutiner. Gjennom Becoming er det nettopp dette a etablere rammer
for hverdagens aktiviteter. Med et allerede krevende forste &r 1 vente — 1 lopet av den liminale
fasen de levede under — ble flere av deltakerne mett med en ekstra utfordring under oppstart av
sitt studium: Covid-19 pandemien. Dette er noe flere av deltakerne opplevde som svert
krevende, da mulighet for & skapet et nytt og trygt studiemiljo ble opp imot nedstengt.
Deltakerne fortale her om en hverdag hjemme bak sine egne fire vegger, med lite innhold og
lite mening. Noen flyttet hjem, noen bodde midlertidig med kjerest, andre venner, og noen
bodde med andre de ikke kjente. Dette er noe som ogsa lot seg merke i en undersgkelse utfort
av SSB og presentert i NRK programmet Debatten (Sivertsen & Johansen, 2023; Lille-
Schulstad, 2021). Hvor data fra SSB-rapporten viser studentenes egenvurdering av helse lavere

enn for (fra 89% til 69%). «3 av 10 studenter 1 2021 har lav tilfredshet med livet, [...]Unge
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heltidsstudenter sliter 1 sterst grad med psykiske plager og ensomhet» (Lervdg, Engvik, &
Dalen, 2022, s. 4).

Et annet punkt som ble trukket inn som meningsfylt var aktiviteter som trening og sosial
interaksjon med venner. Flertallet har slatt seg til ro, og beskriver et trygt og godt miljo rundt
seg. Dette med unntak av deltaker. Johannes har fa venner & vare med 1 hverdagen og beskriver
det som et savn, da han ser hvordan de andre barndomsvennene har det. Hvor de andre
presenterer en aktivitets fylt hverdag, bestdende av trening og a veere med venner, blir derimot
dagene til Johannes mest bestdende av selvstudier, se pd stremmetjenester og & snakke digitalt
med kjaresten. Her skal det ogsé papekes at en slik hverdag ikke er et problem 1 seg selv, for
personen selv papeker et enske om noe annet. Gjennom forstielsen av Belonging er det a fole
pa en tilhegrighet for studentene en sveart sentral faktor for a oppleve tilfredshet og yte pé best
mulig méte 1 egen hverdag (Lindahl-Jacobsen & Jessen-Winge, 2018, s. 63). Dette er noe ikke
bare Johannes trakk frem, men ogsé Fredrik. Fredrik har en stor gruppe med nere relasjoner,
og var tydelig pd at han var tilfreds med sin situasjon som den er. Likevel var Fredrik ogsa
opptatt av 4 fa frem at miljeet i klassen generelt var fraverende, og at hans relasjoner i klassen
kom fra hjemkommunen. Dette mye grunnet den starten de hadde hatt, med nedstigning av
sosiale arrangementer. Her legger Fredrik til at han selv har observert flere studenter som
gjennomfort gruppeprosjekter alene, da de ikke kjente noen andre a jobbe med.

Gjennom tilherighet i en gruppe vil en ogsa innta en rolle. Et eksempel pa en slik rolle,
blant deltakerne, er kamerat/kompis. Som Nils beskriver, er det ikke samme mate han
kommuniserer pa, ndr han snakker med sine kvinnelige som mannlige venner. Han forteller at
det & snakke om psykisk helse oftere faller mer naturlig med venninner. Nils utdyper ikke
videre hvorfor dette har seg slik, men legger ved at han snakker ogsa med sine kamerater, men
iblant er det ogsa fint & kunne heller hjelpe via tjenester. P4 denne maten viser de stotte og
omsorg til en kamerat om en merker at han er i en vanskelig situasjon. Qystien G. Holter
forklarer synet pd mannens rolle i samfunnet som den sterkere part. Hvor det er uforventet a se
en mann reagere med sdrbarhet (Holter, 2012). Johannes forteller ogsa at han selv har provd a
f4 kompisene til & snakke om felelser og psykisk helse, men merker motstand. Til tross for
dette, forteller alle deltakerne at de selv opplever at de har relasjoner de kan snakke med dersom
det oppstar vanskelige situasjoner, og dette ogséd mannlige relasjoner. Et aspekt som legges ved
her er Jacob og Christian som meddeler at dersom de skal dele silke opplevelser, er dette oftest

med svart naere kamerater, en til en, eller i sammenhenger med alkohol.
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Menn kommer likevel bedre ut enn kvinner innad studier omhandlende helse. Med lave
prosenter, ser det ut til at menn opplever sin helsesituasjon som moderat til relativt god (SHoT,
2023). Dette er ogsé oppfattelsen jeg far fra intervjuene med deltakerne. Alle deltakerne har
tidligere opplevd utfordrende tider, men omtaler sin ndvarende helse som god. Dette med en
opplevelse av bade fysisk og psykisk velvare. Ved beskrivelse av hva god helse defineres som
for dem, starter flertallet her, med & utdype om fysisk, for sa a legge til psykisk velvare som
tillegg. Jeg er likevel usikker pd om dette kan ses i sammenheng med deres beskrivelse av
komfort ovenfor tematikken: hva fysisk aktivitet for dem og Madsens refleksjoner
omhandlende det maskuline og psykisk helse. Likevel vil jeg trekke frem dette poenget som
interessant, da dette var en fellesnevner for flere av deltakerne. Dette kan ogsd forklares
gjennom Fredrik sitt poeng, med at han feler han narmest er opplert til & tenke
fysisk(somatisk) for psykisk helse. Noe som har sammenheng med det allerede presenterte
poenget, omhandlende studier pa psykisk helse som ganske nyoppstétt.

Gjennom SHoT-undersokelsen ble det opprettet en del ekstra intervensjoner rettet mot
studentene psykiske helse. Likevel viser nyere studier at prosenten av studenter med negativ
psykisk helse er gkende (SHoT, 2023). Gjennom intervjuet ble alle deltakerne spurt om hvilke
tjenester de hadde benyttet seg av under studietiden. Deltakerne oppga selv at de ikke hadde
benyttet seg av mange av tjenestene, da det var lite som opplevdes relevant. Dette er noe som
kan stilles spersmal ved, da alle deltakerne selv oppgir & ha vert gjennom tyngre perioder under
studietiden. Flere av deltakerne har selv vert/er i konsultasjon med psykolog, to gjennom privat
og en gjennom SiO-Helse tilbudet. Betraktningene Nils delte fra denne opplevelsen var at det
foltes ubekvemt. Dette forste matet var gjennom fysisk konsultasjon, etter dette ba han om 4 fa
flyttet det til digitalt, denne henvendelsen ble aldri besvart. Utenom denne ene erfaringen var
det lite deltakerne mente om tilbudet for Oslo-studentene. Der Jacob tydelig ber om forbedring
av tilbudene, fremfor «|[...]noen teite arrangementer som ingen bryr seg om».

Som trukket frem under begrepet Belonging, er tilherighet viktig for & kunne ha en
produktiv fremgang. I sammenheng med covid-19, og nedstengingen av sosiale aktiviteter
under oppstarten av studiet, foreslo to deltakere at det burde arrangeres flere typer fadderuke-
eventer 1 lopet av studietiden. Dette mener Johannes kunne vert et fint tiltak for 4 f med dem
som startet pa studie, men ikke hadde mulighet til & delta under forste anledning. Blant annet
ble det foreslatt Fotballcup mellom studiestedene som noe som kunne virke motiverende til

dette.
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7.0. Konklusjon

I denne studien har jeg onsket & se n&ermere pa hvordan mannlige studenter erfarer sin psykiske
helse, og hva de gjor for & skape mening 1 hverdagen. Gjennom tidligere studier har det blitt
presentert forekomst av okt negativ psykisk helse blant studenter, samt en merk ekning av
selvmord blant menn. Gjennom studiene anslas det et behov for ekt kunnskap rundt denne
gruppen, for & kunne videre utvikle et mer treffende hjelpetilbud. Da disse studiene ofte har
presentert et sykdomsbilde, har jeg gjennom min studie tatt for meg et hverdagsperspektiv.

Dette gjennom deltakernes egen erfaring rundt bade positive og negative opplevelser.

Deltakernes hverdagsliv besto for det meste av studium, med innslag av sosiale aktiviteter,
trening og jobb. Her ble rutiner, alenetid/hvile og fysisk aktivitet trukket frem som viktige
punkter for deres opplevelse av velvare. Trygt sosialt miljo var ogsa noe alle deltakerne hadde
en form for, noen sterre enn andre. Et trygt studentmilje var et punkt som ble trukket frem som

noe Oslo som studentby har et potensiale til & forbedre.

Gjennom egen opplevelse av helse, omtalte alle deltakerne sin egen helse som god. Alle hadde
folt pa former som motgang, og tildeles overkommet disse, og na opplevde en stabil og tryggere
hverdag. Under beskrivelse av helse som en definisjon var dette bildet et helhetlig perspektiv
pa kropp og sinn som en enhet, hvor det ene pavirket det andre. Dette var ogsd noe som ble

presentert under intervjuene fra egne erfaringer.

For 4 konkludere dette studiet vil jeg trekke frem viktigheten av & gjennomfere slike homogene
studier av grupper som er lite representert, og studier hvor en herer deltakernes egne
refleksjoner og opplevelser. Sett i1 lys av deltakernes intervju, sammen med presenterte teorier
og studier, kan en konkludere med at dagen eksisterende tilbud har et forbedringspotensial, og

star 1 behov av videre studier.
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4. Intervjuguide

VEDLEGG 3. Intervjuguide.

Denne guiden har med hensikt & vaere hva navnet tilsier. nettopp en guide for intervjuet.

for len. De utfc de spersmalenc er

Temaene for intervjuet vil bli benyttet som

1 X T a1

kun en mal, og blir ikke nedvendigvis formulert som cksemy . Sy vil

kun bli benyttet ved behov. Under intervjuet vil det vaere deltakerne som styrer hvilken retning

talen tar hen (i for t ), og hvor mye de ensker & dele om deres erfaring

av psykisk helse fra et sykdomsperspektiv.

Tema 1. Hverdagsliv: Hvordan menneskets hverdagsliv erfares og hvordan individet erfarer
hverdagen som meningsfull et sveert viktig punkt nar det kommer til tilfredshet for eget liv og
evnen til a handtere vanskelige situasjoner.

- Hvordan ser en normal dag ut for deg?
- Hva vil du trekke frem som en viktig del av uken din? Hvorfor?
- Hva opplever du som utfordrende/stressende? Hvorfor?
o Hvordan pavirker dette hverdagen din?
- Hvordan er din bosituasjon/ Flyttet du til Oslo for a starte pa studiet?
- Om ja: Hvordan opplever du Oslo som studentby?
- Om nei: Hvordan opplever du at din bosituasjon pavirker ditt studentliv?

Tema 2. Studie: £t stort flertall av studentene setter sveert hoye krav til egen prestasjon. Hele
3 av 10 studenter er kun forneyd med toppkarakterer (SHOT-2018).

- Hvordan opplever du studiets forventninger og krav?
- Hvilke forventninger har du til deg selv?

Tema 3. Opplevelse av helse: Ut fra WHO sine definisjoner pa helse og psykiske helse er

opplevelse og erfaring svert sentralt for betegnelsen av positiv og negativ.

- Hvordan erfarer du din egen helse? Hvorfor?
- Hva ville du definert som god helse?
- Hva gjor du for a ivareta cgen helse? Psykisk og fysisk.
- Hvilke tanker har du rundt tilbud studentskipnaden i Oslo tilbyr studenter for a
ivarctakelse av helse?
o Hva synes du studentskipnaden burde ta hensyn til nar de utvikler tilbud?

Tema 4. Sosialt milje: Det er en okende tendens at flere studenter foler pa ensomhet (SHOT-

2018). Et tilfredsstillende sosialt miljo er med pa a bidra til trygghet og hindre utvikling av

psykisk uhelse.
- Hvordan ville du definert ditt nettverk i din studentby?

- Opplever du at du har et godt nettverk rundt deg i studentbyen?
o Ville du definert dette som tilfredsstillende?

Huvis ja:
- Hvordan vil du beskrive dynamikken i din vennegruppe?
- Hva gjer du og dine venner for i ivareta en god helse? Fysisk og psykisk.

Hyvis nei:

- Har du et nettverk utenfor studentbyen?
- Hva gjor du for a ivarcta en god helse?
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5. Samtykkeskjema

VEDLEGG 2. Informasjonsskriv og samtykkeskjema.

Vil du delta i forskningsprosjektet

"Psykisk helse hos mannlige studenter"?

Deﬁ:erdspoumilnldegnniddhlﬂ sjekt hvor fc eri
kartlegge hvilke erfs d har rundt ikken psykisk helse. |
dette skrivet gir vi deg inl’ornusjn- om milene for prosjektet og hva deltakelse vil
innebzere for deg.

Formal

Som student blir cn utsatt for mange hoye krav, stress og (ofte) en okonomisk usikkerhet.
Dette i en tid hvor mange for forste gang flytter hjemmefra, og opplever store omveltninger i
hverdagen. Vir psykiske helse er en sveert sentral faktor for hvordan vi lerer og utvikler oss
som individ. For & ivarcta dette, vil det veere avgjorende med gode tilbud som nar ut til
studentene. Studiens mal er a kunne innhente informasjon fra studenter, for & kunne fa et bilde
av hvordan studentenc opplever studictiden.

P illingen jektet vil ta for seg: Hvordan erfarer mannlige studenter sin
psykiske helse og hva &nx deford skape mening i hverdagen?

ig for

= asp

ik (veileder) er lig for jek

Hvem er

Hilde Bond:
Guro Elise Aakerholt (masterstudent) utforer studien.
Hvorfor fir du spersmil om i delta?

Fokusct i denne studien er i ta for scg mannlige studenters crfaring. Ovrige kriterier er at
studenten ma veere mellom 20 til 25 ar, og studere ved andre eller tredje ar pa en bachelor
cller bachelor med integrert master program. Videre skal deltaker ha flyttet fra en annen by, til
studentbyen (Oslo).

Kontak Siner o & Yio/kontakil

8 '8/

Hva innebaerer det for deg i delta?

cller bekjente.

Som metode for studicn vil det bli utfort intervju pa bakgrunn av temacne hverdagsliv,
opplevelse av hclsc studx og sosialt mxljo Unda' mlcnquct vil det bli benyttet talcopptak for

sikker innh og 1g av k vil etter intervjuet bli
kribert og i deretter vil lyd Pp bll slettet etter endt prosjekt. |
llomtiden vil lyd kene samt d: ialet bli lagret i Tjenester for Sensitiv Data

(TSD) sin databank m:d kodenokkel, hvor det kun er H. Bondevik og G. E. Aakerholt som
har tilgang.

Det er frivillig & delta

Det er frivillig & delta 1 prosjektet. Hvis du velger @ delta, kan du nir som helst trekke

samtykket tilbake uten a oppgi noen grunn. Alle dine personopplysninger vil da bli slettet. Det
vil ikke ha noen negative konsckvenser for deg hvis du ikke vil delta cller senere velger &
trekke deg.

Ditt p - vi oppb: og bruker dine opplysninger
Vi vil bare bruke oppl gene om deg til alenc vi har fortalt om i dette skrivet. Vi
behandl lysni; fid It og i samsvar med personvemnregelverket.

opp 8

*  Gjennom prosjektet vil veileder, Hilde Bondevik, samt undertegnede, Guro Elise
Aakerhalt ha filgang ved hehandlingsansvarlig institusjon

o Som tidligere nevnt vil innholdet (d: ialet) fra intervjuet bli kribert. Under
denne prosessen vil personopplysninger som navn, alder og annen utleverende
informasjon bli erstattet med koder som lagres pa cgen navncliste adskilt fra ovrige
data.

® Ved ferdigstilling av prosjektet vil du som deltaker, og naere relasjoner, mulig
gjenkjenne dine egne svar fn mlm]ud i pnscnl:n d:u:m-lmul: Del skal ikke veere

mulig  ellers kunne k k da i vil
anonymiseres.

Hva skjer med opplysni dine nir vi avsl forskni jektet?

Opplysni dkjent, noc som ctter

pllncn er 01 juli. 2022 (Dcllc er blit fouk)ﬂ\ﬂ ul 01 ;lnun 2024) Ved prosjektslutt vil
datacne og lydopptakene slettes.

Hva gir oss rett til & behandle personopplysninger om deg?
Vi behandler opplysninger om deg bascrt pa ditt samtykke.

Pa cvppdng fn UiO har NSD - Norsk senter for forskningsdata AS vurdert at behandlingen av
idette p ktct er i samsvar med personvernregelverket.

Dine rettigheter

Sa lenge du kan identifiscres i datamaterialet, har du rett til:

innsyn i hvilke opplysninger vi behandler om deg, og d fa utlevert en kopi av opplysningene
i rettet opplysninger om deg som er feil eller misvisende

4 fa slettet personopplysninger om deg

4 sende klage til Datatilsynet om behandlingen av dine personopplysninger

Hvis du har sporsmal til studien, cller onsker & vite mer om cller benytte deg av dine
rettigheter, ta kontakt med:

UiO ved Hilde Bondevik, hilde.bondevik disin.uio.no og Guro Elisc Aakerholt,
gumuk:tbollclmrrml .com
Virt p P bud@uio.no

Hvis du har sporsmal knyttet til NSD sin \'unktmg av prosjckuﬂ. kan du ta kontakt med:
NSD — Norsk senter for forsknis AS pi cpost (p vnsd.no) cller pa
telefon: 55 58 21 17.

Med vennlig hilsen

Hilde Bondevik Guro Elise Aakerholt

(Forsker/veileder) (Masterstudent)

Samtykkeerklering

Samo*kt kan innhentes sknﬁhg Iherunder elehmmsk) eller muntlig. NB! Du ma kunne
at du har gitt inf sjon 0g il tykke fra de du reg

iger om. Vi anbefa ler skriftlig inf sjon og :b'lf lig samtykke som en hovedregel.
Ved skrifilig samtykke pa pap:r kan du brukz malen her.

Ved skriftlig tykke som isk, ma du velge en fremgangsmate som gjor at

du kan dokumentere at du har fatt samtykke fra rett person.

Hvis konteksten tilsier at du bor gi muntlig inf og i muntlig tvkke (f-eks.

ved forskning i muntlige kulturer eller blant analﬁzbdtr). anbefaler vi at du tar lydopptak av

informasjon og samtykke.

e

Jeg har mottatt og forstatt informasjon om prosjcktet [sett inn tittel], og har fatt anledning til &
stille sporsmal. Jeg samtykker til:
@ delta i intervju med lydopptak «

Jeg samtykker til at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsl

(Signert av prosjcktdeltaker, dato)
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