MASTEROPPGAVE

Marianne Ekornhol
Lise Grgnnerud

Emnekode: BE323E

Hvordan har MBA-studenter ved Nord
Universitet taklet pavirkningen av
koronapandemien?

En undersgkelse av hvordan langvarige komplekse
problemer handteres av studentene

Totalt antall sider: 85

Dato: 26.05.2021

NORD

universitet www.nord.no



Sammendrag

Evnen til & finne retning nar omgivelsene skifter og blir mer komplekse er viktig for
individets opplevelse av & meste hverdagen og bidra til & opprettholde produktivitet uten at
kostnaden blir for stor. Koronapandemien som stengte ned Norge 12. mars 2020 har pavirket
oss alle i starre eller mindre grad. Skoler og barnehager, samt flere bedrifter ble stengt pa
dagen. Mange av studentene gikk over til hjemmekontor, undervisningsforpliktelser samt

barnepass i kombinasjon med sine normale oppgaver.

A veere deltidsstudent p& et masterprogram midt i en pandemi er pA mange méter den
store ilddapen pa selvledelse. Forfatterne har gnsket & undersgke «Hvordan har MBA
studentene ved Nord Universitet taklet pavirkningen av koronapandemien?» Hvordan har
pandemien pavirket gjennomfaringsevnen til disse studentene og hvilke mestringsstrategier
brukte de, enten knyttet til hva de gjorde, tenkte eller hvordan de orienterte seg som kan bidra
til a forklare hvordan de kom seg gjennom studiet pa normert tid, og eventuelt kan bidra med
ny kunnskap om hvordan man best kan navigere i komplekse og uoversiktlige situasjoner av

langvarig karakter.

Var oppgave er designet som en kvalitativ studie bygget opp med et eksplorerende
design. Ved a samle inn mest mulig informasjon, fra et selektert utvalg av studenter, knyttet
til deres holdninger, tanker og handlinger i denne perioden, har vi kunnet undersgke hvilke
mestringsstrategier som la til grunn for a lykkes i denne krevende tiden. Intervjuene ble
senere transkribert og kodet ved hjelp av analyseverktayet NVivo, som lettet arbeidet med

den videre analysen av materialet.

Denne studien har avdekket flere mestringsstrategier blant studentene; de prioriterte og
systematiserte oppgaver de skulle gjgre gjennom god organisering. De hadde en tidlig
realitetsorientering og hadde en kort sorgperiode knyttet til de stgrre endringene i
omgivelsene. De identifiserte mulighetsrommet sitt og brukte ikke energi pa omrader og
oppgaver de ikke kunne pavirke. De lurte seg selv til & investere mer energi gjennom a
fokusere pa alt de allerede hadde lagt ned av arbeid i dette studiet («sunk cost»). De var
bevisst pa relasjonsvedlikehold og egenbelgnning. De skilte arenaer, pavirket egne
tankemgnstre, og brukte aktivt positivt selvsnakk til & bygge opp egen mestringstro og

selvtillit.



Abstract

The ability to find direction when the environment changes and becomes more
complex is important for the individual's experience of mastering everyday life and helping to
maintain productivity without the cost becoming too great. The pandemic of Covid-19 that
lead to the shutdown of Norway on March 12", 2020 has affected us all in different degrades.
Schools and kindergartens, as well as several businesses closed immediately. Many of the
students had to work from home, managing home school and childcare in combination with

their normal tasks.

Being a part-time student in a master's program in the middle of a pandemic is in many
ways the ultimate test of self-management. The authors have wanted to investigate «<How
have MBA students at Nord University coped with the impact of Covid-19?». How has the
pandemic affected the ability of students to complete their studies on time. What self-
managements strategies did they use, related to what they did, thought or how they orientated
themselves, that can help explain how they completed the study with no delays. This may
contribute with new knowledge on how best to navigate in a complex and confusing situations

of a long-term nature.

The design on our thesis is a qualitative study built up with an exploratory design. By
collecting as much information as possible, from a carefully selected group of students,
related to their attitudes, thoughts and actions of behaviour during this period, we have been
able to examine which self-management strategies that may be the key point for their success
in this demanding time. The interviews were later transcribed and coded using the analysis

tool NVivo, for the further analysis of the material.

This study has revealed several self-management strategies among the students; they
maintain a high level of self-organization by prioritized and systematized tasks. They had an
early orientation to reality and had a short period of grief related to the major changes in their
environment. They identified their space of opportunity and did not spend energy on areas
and tasks they could not influence. They tricked themselves into investing more energy by
focusing on everything they had already put down from work in this study ("'sunk cost™). They
were aware of relationship maintenance and self-reward. They separated arenas, influenced
their own thought patterns, and actively used positive self-dialog to build their own self-

efficacy and self-confidence.



Forord

Denne masteroppgaven markerer avslutningen pa et trearig samlingsbasert
masterprogram ved Nord Universitet og leder frem til graden MBA i ledelse. De siste tre
arene har vaert preget av en evig balansekunst mellom jobb, studier og familieforpliktelser.
Nar man na avslutter dette kapittelet er det med stolthet og ydmykhet man ser seg tilbake og

innser hvilke reise man har veert pa, bade som fagperson, men ogsa som leder og menneske.

A bli rammet av en verdensomspennende pandemi midt i studiet var p& ingen méte
ideelt og har kanskje pa mange mater gjort veien frem mer uforutsigbar. Samtidig banet det
ogsa vei for et spennende forskningsomrade, som forfatterne i stor grad selv ogsa fikk glede
av i denne perioden; behovet for & kunne lede seg selv. Vi som er forfattere av denne
oppgaven har begge bakgrunn fra farmasien og har de siste 8 arene jobbet som ledere med
bade personal og budsjettansvar. Vi merket i stor grad effektene av pandemien bade pa jobb,
hjemmebane og studiet, som gjorde oss nysgjerrige pa hva vare medstudenter gjorde for a

lykkes i denne krevende perioden.

Vi gnsker a rette en takk til vare medstudenter som stilte opp til dybdeintervju og
bidro til empirien i denne oppgaven. Videre gnsker vi a rette en stor takk til var veileder Bjgrn
Willy Amo for gode réd, betraktninger og refleksjoner underveis. Din ro og positive
innstilling hele veien har bidratt til & holde motet oppe. Vi vil ogsa takke Tom Karp for
boken «Til meg selv» som inspirerte forfatterne til & fordype seg i selvledelse som fag.
Avslutningsvis gnsker vi a takke vare respektive familier for forstaelsen og aksepten til a

bruke endelgse helger og ferier pa studier.

26.mai 2021

Marianne Ekornhol og Lise Grgnnerud
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1.0 Innledning
1.1 Aktualisering

Koronapandemien som stengte ned Norge 12. mars 2020 har pavirket oss alle i stgrre eller
mindre grad. Skoler og barnehager, samt flere bedrifter ble stengt pa dagen. Mange gikk over
til hjemmekontor, undervisningsforpliktelser samt barnepass i kombinasjon med sine normale
oppgaver. Alle har i sterre eller mindre grad kjent konsekvensene av regjeringens beslutning
pa kroppen. Utfallet for den enkelte har imidlertid variert stort. Noen har opplevd a bli
permittert, andre har fatt gkt arbeidsbelastning eller endrede oppgaver i denne perioden.
Forfatterne gnsket a se naermere hvordan MBA studenter ved Nord Universitet har blitt
pavirket av at politikerne valgte a stenge ned landet i mars 2020. Hvordan har pandemien
pavirket gjennomfaringsevnen til disse studentene og hvilke mestringsstrategier brukte de
som kom seg gjennom studiet pd normert tid? MBA-studentene ved Nord Universitet skiller
seg fra ordinare studenter, da flertallet av disse har en fulltidsjobb ved siden av studiene. De
har ogsa en hgyere gjennomsnittsalder, og flertallet har ogsa familieforpliktelser. Dette gjer at
den totale arbeidsbyrden pa disse studentene er hgyere enn for ordinzre studenter. Samtidig
viser dette ogsa at denne gruppen studenter har en hgy robusthet og behersker selvledelse,
gjennom nettopp evnen til & balansere sine forpliktelser og ansvarsoppgaver godt. Forfatterne
mener at denne oppgaven faller under fagomradet selvledelse, da det & gjennomfare en master
i ledelse ved siden av jobb og familieforpliktelser krever et minimum av disse ferdighetene.
Lovelace sin artikkel om stress pa arbeidsplassen understreker viktigheten av hgy grad av
selvledelsesmekanismer, i perioder med stor arbeidsbelastning og lav kontroll, typisk hva
mange opplevde under nedstengingen av Norge i mars 2020 (Lovelace et al., 2007).

Deltidsstudier, bade nett- og samlingsbaserte, kjennetegnes ved en starre fleksibilitet enn
ordinzre studier, da det i starre grad er opp til studenten selv, nar man gnsker a sette av tid til
skolearbeidet. Dette gjer at den indre motivasjonen ma vare hgyere, det stiller ogsa store krav
til utdanningsinstitusjonene knyttet til variasjon i undervisningen og leeringsmetodene.
Koronapandemien resulterte i at de ordingre planene for gjennomfgring av samlinger og
gruppeoppgaver matte avlyses og erstattes med nettbaserte lgsninger. Denne formen for
undervisning kan ikke sidestilles med klasseromsundervisning. At studenter og laerer er
separert i rom og eller tid vanskeliggjer blant annet sparsmalsavklaringer og kan gi en

forsinket feedback. I tillegg mister studentene den sosiale arenaen som samlingene gir. Den



samlingsbaserte undervisningen har ogsa til hensikt a aktivisere studentene som studenter.
Nettopp det at deltidsstudenter har sa mange andre forpliktelser gjer at studiet blir mer
«usynlig» i hverdagen. Samlingen bidrar dermed til & minne studentene pa at de ogsa er
studenter (Rgnning, 2009).

1.2 Problemstilling og forskningsspgrsmal

Forfatterne gnsket & undersgke;

«Hvordan har MBA studentene ved Nord Universitet taklet pavirkningen av

koronapandemien?»

Flere forskere, bade nasjonalt og internasjonalt, har ytret bekymring knyttet til
nedgangen i nye publikasjoner innen akademia blant kvinner, etter flere land gradvis stengte
ned. Kifinfo publiserte i mai 2020, en artikkel, basert pa resultatene fra en dansk studie, som
avdekket blant annet en nedgang i antall publikasjoner fra kvinnelige forskere innen medisin
under koronanedstengingen. Her sa man at andelen kvinnelige farsteforfattere var redusert
med 23% sammenliknet med samme periode i fjor, og 16% for kvinner totalt (Gjengedal,
2020). Dette kan henge sammen med at kvinner fremdeles tar et stgrre ansvar i hjemmet enn
menn. Likestillingssenteret pa Hamar undersgkte endringer i tidsbruken og oppgave-
fordelingen blant par mellom 18-70 ar, for perioden etter 12. mars, for & se om det var noen
endringer i hvordan oppgaver ble lgst. De fant at det er rimelig a si at ansvaret for hjem og
barn faller enda tyngre pa kvinner etter 12. mars (Kolberg, 2020). En artikkel basert pa
innrapportering fra landets universiteter og hagskoler, februar 2021 viser at andelen studenter
pa lavere niva (bachelorniva), opprettholder en god studieprogresjon under pandemiaret, mens
andelen masterstudenter og Ph.D. studenter har gatt noe ned, sett i lys av gjennomfgringsevne
pa normert tid (Tennessen, 2021).

Nedstengingen medfarte ogsa at samlingene pa MBA-studiet utgikk, dette var for
mange et naturlig samlingspunkt, hvor man fikk diskutert pensum med medstudenter og ga
hverandre uformell veiledning pa oppgaver man skulle Igse. Lysberg m.fl. fant i sin studie at
nettopp medstudentveiledning var positivt for studentene, i tillegg styrker ogsa dette den
sosiale tilhgrigheten som er viktig for videre motivasjon og mestring (Lysberg & Eggen,
2014). Undervisningsformen endret seg ogsa som falge av kansellerte samlinger, noe ble



videostreamet, mens andre forelesninger utgikk fullstendig. Endringen av undervisnings-
formen kan ogsa ha pavirket leeringskvaliteten og gjennomfgringsevnen. Hvordan pavirkning
studentene har opplevd kan derfor variere, noen kan ha blitt pavirket gjennom & ha fatt flere
oppgaver i hjemmet, eller av den endrede undervisningsformen. En annen faktor kan vere;
manglende medstudentveiledning eller manglende sosial tilknytning og tid til skolearbeidet
nar samlinger uteblir. Noen har kanskje blitt pavirket av en gkt arbeidsbelastning pa sin
arbeidsplass, spesielt helsearbeidere og ledere, mens andre kan ha blitt pavirket i form av
permitteringer og usikkerhet knyttet til bade jobb og gkonomi. Hver enkelt kan ogsa ha blitt
pavirket av flere faktorer parallelt, som til sammen har gitt en starre eller annerledes
totalbelastning pa den enkelte student.

Forfatterne gnsker a se i hvilken grad selvledelsesteorien kan brukes som en forstaelses-
ramme i denne situasjonen. Forfatterne har en antagelse om at studenter med trening i
operasjonell ledelse og/eller selvledelse, vil ha bedre forutsetninger for & handtere denne
situasjonen. Dette begrunnes med at forfatterne ser at det er en verdi i & ha trent pa handtering
av komplekse uoversiktlige situasjoner for bedre a kunne lede seg selv i denne unntaks-

tilstanden.

1.3 Avgrensninger

Forfatterne gnsker a se naermere pa den gruppen av studenter som opprettholdt normal
studieprogresjon gjennom pandemien, altsa de som lyktes i sitt studium. Det er gnskelig a se
pa hvordan deres hverdag sa ut med tanke pa totalbelastning, samt hvordan de navigerte og
prioriterte innenfor de rammer de hadde. Forfatterne gnsker a se hvilke mestringsstrategier
disse studentene har brukt, enten knyttet til hva de gjorde, tenkte eller hvordan de orienterte
seg som kan bidra med ny kunnskap om hvordan man best kan navigere i komplekse og
uoversiktlige situasjoner av langvarig karakter. Spesielle variabler som kan veere av interesse
er familiesituasjon, arbeidssituasjon, kjgnn, alder og bakgrunn. Informasjonsinnhentingen er

gjort gjennom dybdeintervju med kandidatene.



2.0 Teoretisk rammeverk

Hensikten med teorikapittelet er & gi et teoretisk rammeverk for oppgaven, slik at
forfatterne kan tydeliggjere hva det er gnskelig a fokusere pa. Forfatterne gnsker a vise hva
som har ligget til grunn for vare antagelser ved utforming av bade forskningsspgrsmal og
intervjuguide. Innholdet i dette kapittelet er basert pa forfatternes kompetanse i forkant av
intervjuene. | ettertid har forfatterne revidert dette kapitelet noe, primeert knyttet til
oppbyggingen slik at det blir en bedre strukturell sammenheng mellom empiri og teori.
Forfatterne har valgt & dele teorikapittelet inn i to hovedomrader. Den ferste delen vil ta for
seg fjernundervisning, deltidsstudier og gruppearbeid. Dette er konteksten for var studie.
Informantene i denne studien er deltidsstudenter som har gatt fra et samlingsbasert opplegg,
til fjernundervisning grunnet koronapandemien. Den andre delen av det teoretiske
rammeverket vil ta for seg selvledelse med et utvalg underkapitler. Dette fordi det er gnskelig
a se hvilke mestringsstrategier studentene brukte, enten knyttet til hva de gjorde, tenkte eller

hvordan de orienterte seg i kontekst av a vare deltidsstudenter pa et na digitalt studium.

2.1 Utdanning
2.1.1 Fjernundervisning

Fjernundervisning er karakterisert ved en seperasjon av sted og/eller tid mellom laerere
og studenter, og/eller studenter og laeringsressurser. Og hvor tekniske hjelpemidler brukes for
a formidle lerestoff og opprette to-veis forbindelse mellom lzrer og elev til statte for lerings-
prosessen (Huseby & Henriksen, 2020). De senere ar har bruken av undervisning via internett
og webbaserte kommunikasjonslgsninger gitt en stor gkning i antall nye studier pa Hagskole-
0g universitetsniva. Ofte gjares leeringsmateriell tilgjengelig via leeringsplattformer og her
foregar ogsa majoriteten av kommunikasjonen mellom learer og student. Eksempler pa slike
plattformer er it’s learning (www.itslearning.eu) fronter (http://no.fronter.info) (Ladstein &
Toft, 2011).

| en rapport utarbeidet av Ingeir Raukleiv, hvor han evaluerte studietilbudet ved
videreutdanningen i psykisk helsearbeid, slo han fast at studentene foretrakk «live»-
undervisning. Han viste videre til at man gjennom fjernundervisning kan gi et studietilbud til
studenter i utkantstrgk, men det var mer krevende for lzererne a drive med fjernundervisning

enn klasseromsundervisning. Videre i rapporten kommer det frem at mye av problemene


http://www.itslearning.eu/
http://no.fronter.info/

knyttet til fiernundervisningen skyldtes tekniske problemer og leererens manglende evne til &
rette opp i dette. I tillegg blir de pedagogiske svakhetene mer fremtredende i fjern-
undervisningen sammenliknet med klasseromsundervisning (Raukleiv, 2007). Nar man
trekker frem fordeler ved nettbaserte studer, gar gjerne bekvemmelighet og fleksibilitet igjen.
Dette knytter seg bade til tid og tempo for leeringen. Man kan enklere tilpasse utdanningen og
leeringsprosessen til studentens liv, herunder arbeid, familie og eventuelle andre roller og
behov. Nettstudenter kan ogsa i stgrre grad organisere oppgaver, tid og ressurser selv
(Renning, 2009). Blant ulempene star de tekniske utfordringene hayt, dette bekreftes ogsa av
Raukleiv sine funn. Andre ulemper er man ikke blir en del av et sosialt studentmiljg ndr man
sitter hjemme. Det kan ogsa veere forsinkelser i kommunikasjon og feedback til og fra laerer

0g medstudenter (Rgnning, 2009).

James Mursell introduserte noen grunnleggende prinsipper for god undervisning og
lzering som senere har blitt gitt akronymet MAKIS. MAKIS er forkortelse for motivasjon,
aktivitet, konkretisering, individualisering og samarbeid. Prinsippene er senere blitt utvidet
med variasjon (MAKVIS) (Ladstein & Toft, 2011). Disse prinsippene er minst like viktige
for fjernundervisning som tradisjonell klasseromsundervisning. Motivasjon som en drivkraft
til handling. Dersom motivasjonen ikke er til stede i utgangspunktet, ma leereren skape
motivasjon som en indre drivkraft. Aktivisering er viktig for at den som skal laere er aktiv i
undervisningen bade mentalt og praktisk. Konkretisering innebeerer at studentene kjenner seg
igjen i det som blir sagt. Dette kan for eksempel innebare a bruke kjente illustrasjoner som
letter laeringen og gjer at motivasjonen gker. Videre er det viktig at leereren varierer under-
visningen for & holde oppmerksomheten oppe. | dette ligger det  vaere kreativ, overaskende
og skape spenning. Voksne mennesker har ulike mater a leere pa, ulike interesser, modenhet
og erfaring. Alle gnsker a bli sett, derfor er individualisering viktig. Det siste prinsippet gar ut
pa samarbeid, det vil si at man lgser oppgaver og utfordringer innen opplering og veiledning i
felleskap, som for eksempel gruppearbeid, prosjektarbeid og ferdighetstrening (Raukleiv,
2007). Lysberg og Eggen fant i sin studie at mange av studentene opplevde nettforelesningene
som en god statte og en fin mulighet til & repetere stoffet, samt ga tilbake om det var ting de
ikke forsto. En ulempe flere pekte pa, var den manglende muligheten til a stille spgrsmal il

fagleerer (Lysberg & Eggen, 2014).



2.1.2 Deltidstudier
Lysberg og Eggen gjennomfarte en studie pa sykepleiestudenter ved Hggskolen i

Innlandet, hvor de sa deltidsstudenter mot heltidsstudenter. De tok for seg blant annet student-
tilfredshet, sekertall, karakterer og gjennomstrgmning. Hensikten var a evaluere en ny
pedagogisk iverksatt modell for nett- og samlingsbaserte deltidsstudier (Lysberg & Eggen,
2014). Studenters laeringsstrategier er ulik, noen studenter er gode pa selvledelse, mens andre
trenger drahjelp og frister fra skolen for & komme igjennom. Uansett vil de fleste studentene,
ikke minst studenter ved nett- og samlingsbaserte studier ofte slite med a sette av tid til
studier. Hos voksne studenter konkurrerer arbeid med studiene ofte med dagliglivets krav
(Ladstein & Toft, 2011). Studentlivet inneberer for mange, spesielt kvinner, stadige
forhandlinger pa hjemmebane for & fa frigjort tid til studier (Lysberg & Eggen, 2014).
Studenter som velger deltidstudier, befinner seg ofte i en annen livssituasjon hvor de i starre
grad enn andre studentgrupper ma kombinere studier med oppgaver i hverdagslivet. De er ofte
eldre og har ogsa ofte yrkeserfaring fra tidligere. Mange av disse studentene vil kunne
gjennomfare et gnske om utdanning ved a velge en deltidsmodell (Rgnning, 2009). Dette
samsvarer med funn gjort av Lysberg and Eggen (2014) som viser at 60% av studentene
svarer nei pa spgrsmal om de hadde begynt pa dette studiet om det ikke ble tilbudt som deltid.
Aarstads artikkel fra 2012, er en gjennomgang av en rekke internasjonale studier om
studentevaluering av hgyere utdanning. Her fant han at studentevalueringer av emnet knyttet
seg til faktorer ogsa utenfor undervisningen. Man kan anta at dyktige studenter generelt har en
positiv holdning til & tilegne seg ny kunnskap, som igjen vil smitte over pa opplevelsen som
skjer i undervisningssammenheng (Aarstad, 2012). P4 samme mate vil studenter med
darligere forutsetninger, og som dermed har vansker med & tilegne seg faget, kunne skylde pa
undervisningen. Dette kan forklares fra attribusjonsteori der egen suksess forklares som et
resultat av personlige egenskaper, mens nederlag blir tillagt eksterne forhold (Kaufmann &
Kaufmann, 2015). Motivasjon og forutsetninger kan henge sammen med modningsniva og pa
den maten vil eldre studenter eller studenter med lang yrkeserfaring, ha en annen opplevelse
av undervisningskvaliteten enn yngre og mindre erfarne medstudenter. Seiler et al. (1999)
oppdaget at deltidsstudenter jevnt over var mer forngyde med undervisningen enn fulltids-
studenter, erfaringer og modenhet hos denne gruppen kan vaere med a forklare dette. En
annen forklaring kan selvsagt vere at deltidsstudenter opplever det som et privilegium a

studere mens unge fulltidsstudenter mer tar det som en selvfglge (Aarstad, 2012).



2.1.3 Gruppearbeid
Medstudentveiledning ble opplevd som sveert positivt blant deltidsstudenter.

Studentene beskrev at de lerte mye av de andre studentene, men at ogsa det a leere bort ga
mye leering i seg selv. De opplevde det som en trygghet & ha medstudenter og samarbeide
med, og de beskrev at de dro hverandre videre (Lysberg & Eggen, 2014). Dette stattes av
funn gjort av Lightner et al. (2007) som viser at samarbeid med medstudenter stimulerer
studentene til & styrke begrepsforstaelse og ferdighetskompetanse. De fant ogsa at motivasjon
knyttet til gode karakterer ble vurdert som underordnet for leeringen (Lightner et al., 2007).
Lysberg og Eggen fant ogsa at studentene opplevde sosial stgtte og mestring gjennom gruppe-
arbeidet, som er viktige motivasjonsfaktorer i leeringsarbeidet. Det & jobbe i grupper ble ogsa
beskrevet som en hensiktsmessig leeringsstrategi, da mgtene hjalp dem a sette av tid og bruke
tiden effektivt (Lysberg & Eggen, 2014). Gruppebaserte metoder farer til at langt flere
studenter ved universitetet gjennomfarer farste studiear sammenliknet med bruk av

tradisjonelle undervisningsmetoder (Kreie et al., 2007).

2.2 Selvledelse

Selvledelse handler om & pavirke seg selv, sine egne tanker, falelser og atferd. Det
handler om livsmestring, og ikke minst det a kunne sette grenser for 4 oppna en god balanse
mellom jobb og privatliv. Selvledelse handler ogsa om & skape positive triggere og eliminere
negative triggere som hemmer ens bevisste evne til a lede deg selv. Tidskontroll og tids-
styring er helt essensielt for god selvledelse. Essensen er a ta kontroll over egen tid, planlegge
og prioritere, samt sette mal og ikke utsette oppgaver. Det er viktig a lage en plan og
organisere oppgaver man skal utfgre. Uferdige oppgaver har en tendens til a stjele opp-
merksomhet og energi, da mennesker deler oppgaver mentalt inn i fullfgrt og ikke fullfart.
Ved a planlegge oppgaver, vil man redusere stressnivaet og gke produktiviteten da man har
skaffet seg en oversikt og en arbeidsflyt (Karp, 2016). A organisere, prioritere og ikke utsette
oppgaver som Karp (2016) trekker frem, samsvarer ogsa med Druckers funn om produktive
ledere. Han understreker viktigheten av a identifisere oppgaver og prioritere disse, samt

gjennomfare far man gjar en ny prioriteringsliste, altsa a gjgre en og en ting (Drucker, 2004).

Forskning viser ogsa at fokusert oppmerksomhet bidrar til gkt leering og hukommelse
omkring de oppgaver vi gjgr. Multitasking bidrar ikke til gkt produktivitet og leering, heller

tvert imot, hjernen greier ikke konsentrere seg om mange ting parallelt. Dette underbygges



blant annet i en studie fra BI, som viser at produktiviteten gar ned om man sjekker sosiale
medier og mail hele tiden. Karp (2016) anbefaler i sin bok & sette av dedikert tid noen fa
ganger om dagen til & lese og svare pa mail, da sparer man mye ungdvendige avbrytelser og
blir saledes mer produktiv. Mange kan ha noe & hente pa a ikke utsette oppgaver. Selv om alle
fra tid til annen utsetter oppgaver, spesielt om de har lang tidshorisont, eller oppgaven krever
modning, farer ofte en utsettelse til gkt stress, darlig samvittighet og darligere prestasjoner.
Arsaken til utsettelse kan veere darlig selvdisiplin, lav impulskontroll, dérlige vaner eller lav
selvfalelse. Forskere hevder at & utsette oppgaver hyppig kan redusere bade helse og livs-
kvalitet. Noen mener de jobber best under press, men dette er i de fleste tilfeller et selvbedrag.
Det a ta hyppige pauser er viktig, spesielt hvis man arbeider mye eller har en krevende jobb,
Pomodoreteknikken er et eksempel pa dette, som deler inn arbeidsgkter i 25 minutters

intervaller med korte pauser (Karp, 2016).

Motivasjon er grunnleggende for selvledelse og en viktig kraft for a drive oss
fremover. Den bidrar til & skape positive falelser, engasjement og interesse. | fglge Kaufmann
og Kaufmann (2015) er det vanlig & dele motivasjon inn i to hovedkategorier; indre
motivasjon, som omhandler egne tanker, gnsker, behov og interesser og den ytre
motivasjonen som gar pa belgnninger i form av goder, bonuser og status. Nar det gjelder
selvledelse, knytter dette seg primeert til indre motivasjon og her er det store individuelle

variasjoner knyttet til hva ulike mennesker motiveres av.

Lovelace et al. (2007) stadfester at ledere kan fremme sunn selvregulering gjennom
fysisk aktivitet og praktisering av selvledelse og pa denne maten oppna en hgyre grad av
utholdenhet. @kt engasjement er gjerne et resultat av a veere i flytsone, og noe man oppnar
gjennom god selvledelse. Lovelace et al. (2007) viser at det er en sammenheng mellom nivaet
av stress og graden av opplevd kontroll pa arbeidsplassen. Dersom man over lengre tid
opplever hgye krav og lav kontroll, vil dette gi seg uttrykk i et hgyt stressniva og kunne vere
helseskadelig bade fysisk og psykisk. Dersom kravene er hgye, men ogsa kontrollen av
oppgavene man skal gjare er hay, vil ikke dette gi de skadelige stressreaksjonene, men heller

en folelse av gkt engasjement og mestring.



2.2.1 Stress

Alle jobber vil i starre eller mindre grad inneholde et element av stress ifglge Lovelace
et al. (2007) Nivaet er ofte hayere blant ledere, da graden av krav og ansvar er hgyere hos
denne gruppen. Stress betyr pakjenning eller belastning og referer dels til flere krevende
fysiologiske og psykologiske pavirkninger (stressorer) og dels til personens totale reaksjon pa
disse (ressursmobilisering) (Svartdal & Malt, 2021). Vi skiller mellom produktivt og
destruktivt stressniva, med produktivt stressniva, menes en spenning eller kortvarig stress,
mens destruktivt stressniva knytter seg til langvarig hayt stress og manglende selvregulering
(Lovelace et al., 2007). En treningsgkt er en mild form for kortvarig stress som er bra for
individet, mens langvarig stress vil kunne medfare muskelplager og forhgyet blodtrykk
(Svartdal & Malt, 2021).

Ifglge Selyes stressmodell GAS (General Adaptation Syndrome) gar kroppen gjennom
tre faser i reaksjon pa stress. Den farste, alarmfasen, er en kort periode med aktivering for &
hanskes med den stressende hendelsen («fight or flight»). Det er i denne fasen de akutte
stressreaksjonene som fysiologiske, motoriske, tankemessige og felelsesmessige reaksjonene
inntreffer. | neste fase, motstand eller tilpasning, inntar kroppen en viss grad av aktivering for
a tale langvarig stress. | denne fasen pendler man mellom falelser og rasjonelle tanker. Hvis
dette pagar over lang tid uten mulighet til god hvile, har dette negative falger. Man fgler seg
blant annet sliten, konsentrasjonen blir svekket, og opplevelse av livskvalitet blir redusert. |
tredje fase, utmattelse, er ressursene oppbrukt, og utmattelse, sykdom og i verste fall kollaps
inntrer og man kan fa diagnosen posttraumatisk stresslidelse (PTSD) (Borch & Andreassen,
2020; Svartdal & Malt, 2021).

Stressmestring er personens evne til & handtere stressorer og reaksjonene pa disse.
Opplevelsen av stress og hvordan vi responderer pa denne er individuell og handler ikke om
hvor mye stress man «objektivt» utsettes for, men i hvilken grad personen greier og har
anledning til & reagere pa stressoren pa en psykologisk sett konstruktiv mate. Bevisst
avslapping, trening og distraksjon, altsa personens evne til a koble ut fra det som oppleves
stressende er sentralt i dette (Svartdal & Malt, 2021).



Det er flere faktorer som kan pavirke en persons stressreaksjon. Personens fortolkning av
den stressende opplevelsen vil ha betydning for hvor negativt stressoren virker pa personen.
Evnen til & forutse og/eller kontrollere den stressende hendelsen reduserer hvor negativ
pavirkning stressoren har. Immunisering; & ha blitt utsatt for/ trent pa situasjonen pa forhand,

samt attribusjon; hvordan man forklarer livets hendelser, noen er fgdt mer positive.

2.2.2 Jobbkrav-ressursmodellen

Positiv psykologi vokste frem som en motsats til den klassiske psykologien, som
fokuserte mer pa sykdom og behandling. | positiv psykologi og positivt lederskap, er man mer
opptatt av hva som gir en god psykisk helse fremfor hva som farer til sykdom. Positivt
lederskap fokuserer ikke pa trusler og kriser, men legger vekt pa & fremme mestring, mot,
holdninger og engasjement, det kan ogsa innebzre a fremme kreativitet og innovasjon.
Hensikten er a skape arbeidsglede, velvare, trivsel og engasjement hos den enkelte til glede
for hele organisasjonen (Adriaenssen et al., 2017).

Innenfor forskning pa jobbstress har man ogsa sett dette skifte i fokus, fra hva som gir
utbrenthet og tap av energi til hva som bidrar til god helse, velvare og tilfredshet. Flere
forskere har de siste arene fokusert pa hva som bidrar til & gi overskudd, begeistring og
entusiasme i jobben, i stedet for & forsta hvilke problemer i jobben som tapper arbeidstakere
for energi (Richardsen & Martinussen, 2008). Dette har bidratt til utviklingen av jobbkrav-
resurs modellen som er illustrert under i figur 1. Denne beskriver to parallelle prosesser, en
motivasjonsprosess 0g en stressprosess, og hevder at jobbressurser bidrar til engasjement
gjennom en motivasjonsprosess, samtidig som jobbkrav bidrar til utbrenthet gjennom en
stressprosess. Modellen er fleksibel og kan benyttes for ulike type organisasjoner (Schaufeli
& Bakker, 2004). Som vi kan se av figuren vil en gkt mengde jobbkrav kunne bidra til stress
(rerdt felt) dersom jobbressursene er lave samtidig. A veere i denne sonen i lang tid vil kunne
fore til utbrenthet. Om jobbressursene er hgye og kravene er hgye, vil man bedre tale
belastningen og heller oppleve engasjement og vekst i jobben. Kravene er hgye, men stgtten
man far gjer at man utvikler seg og pa den maten vil de positive sidene overga de negative
(grent felt). Lave ressurser og lave krav gir likegyldighet over tid, den ansatte kan oppleve &
ikke fa utfordret sine ferdigheter og mister engasjement og i verste fall ogsa troen pa egne

ferdigheter og evner, da man ikke blir vist tillitt (gratt felt). Tilfredshet i arbeidet kan pa
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mange mater vaere bra og man er ogsa her fra tid til annen, men for den ansatte og
organisasjonen er det fordelaktig a vaere mer engasjert enn tilfreds over tid, da det gir en

starre produktivitet og personlig vekst for den enkelte.

Engasjement

HOYE

JOBBKRAV

Likegyldighet

LAVE

LAVE HOYE

JOBBRESSURSER

Figur 1: Jobb-krav ressursmodellen gjengitt etter Schaufeli 2004

Jobbkrav defineres her som fysiske, psykologiske, sosiale eller organisatoriske
omrader ved jobben som krever varig innsats. Jobbressurser referer til fysiske, psykologiske,
sosiale eller organisatoriske omrader ved jobben som kan redusere jobbkravene, bidra til & na
mal i arbeidet eller stimulere til vekst, leering og utvikling (Schaufeli & Bakker, 2004). God
statte fra leder og medarbeidere, kompetanseheving og opplevelse av kontroll er eksempler pa
ressurser. Stressprosessen handler her om balansen mellom krav og den innsatsen som kreves
for 2 nd malene. Nar jobbkravene sa gker, vil det bli ubalanse mellom innsats og gevinst, fordi
man ma forholde seg til de gkte kravene samtidig som man opprettholder prestasjonsnivaet.
Over tid vil dette kunne fare til utbrenthet (Richardsen & Martinussen, 2008). Motivasjons-
prosessen pa den andre siden er drevet av tilgjengelighet av jobbressurser, som per definisjon
spiller en motiverende rolle fordi de promoterer arbeidstakernes personlige vekst, leering og
utvikling. Dette bidrar til at den ansatte strekker seg lengre og dermed ogsa gker sann-
synligheten for & lykkes med sine oppgaver som igjen gir mestringsfalelse og gkt motivasjon
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(Richardsen & Martinussen, 2008). Tilstrekkelig tilgang pa ressurser vil altsa kunne bidra til &
redusere de negative effektene av gkte jobbkrav, som stress og etter hvert utbrenthet og
samtidig gke produktivitet og engasjement blant de ansatte (Richardsen & Martinussen, 2008;
Schaufeli & Bakker, 2004).

2.2.3 Mestringstro

Mestringstro er et begrep som handler om individets tro pa egne ferdigheter, altsa egen
evne til & lgse en bestemt oppgave pa en vellykket mate. Mestringstroen er kontekstavhengig,
det betyr at man kan ha hgy mestringstro knyttet til eksempelvis akademiske ferdigheter,
mens man har lav mestringstro knyttet til kreative oppgaver. Banduras teori om selv-
effektivitet eller subjektiv mestringsforventning er kanskje den mest kjente innen teorier om
mestringstro. Teorien sier at en persons tro pa egne evner til & mestre en oppgave eller
utfordring, vil pavirke hvor effektivt man lgser selve oppgaven. Vare holdninger om egne
evner pavirker dermed den innsatsen vi legger inn i a lgse oppgaven. Det betyr at personer
med hgy mestringstro vil legge mer innsats i & nd malet, mens personer med lav mestringstro
naermest gir opp fer de har forsgkt. Tidligere erfaringer vil ogsa pavirke mestringstroen, slik
at man bygger opp eller ned egen mestringstro basert pa hvordan man har lyktes tidligere.
(Bandura, 1998; Sommer et al., 2020) Dette bekreftes ogsa av nyere forskning (Panadero et
al., 2017).

Bandura peker pa fire mulige metoder for a gke mestringstroen; Den mest effektive
maten & gke individets mestringstro, er gjennom opplevelser av mestring, altsa autentiske
mestringsopplevelser. Suksess bygger en solid tro pa egen mestring, mens feil undergraver
den. Spesielt dersom feilen oppstar for fglelsen av mestring er etablert. En annen mate &
styrke mestringstroen pa er gjennom sosial observasjon. Sosial observasjon innebzrer a se
hvordan personer man kan sammenlikne seg med lykkes gjennom vedvarende innsats. Dette
vil gke observatgrens tro pa at de ogsa vil lykkes i samme situasjon. Pa samme mate vil det &
observere andre mislykkes, senkes en persons mestringstro og senkes dens innsats. Verbal
overtalelse innebzrer & bli fortalt, gjerne av en overordnet, at de har troen pa at man greier en
gitt oppgave. Personer som far en muntlig overbevisning om at de vil greie en gitt aktivitet,
vil sannsynligvis mobiliseres starre innsats og opprettholde den enn de som mangler selvtillit

pa oppgaven. Fysiske reaksjoner innebzrer at man fortolker eksempelvis en stressreaksjon
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eller fryktreaksjon som et bevis pa at man ikke far til en gitt utfordring. Hvis man greier a
omstille energien som ligger i stress til & bli noe man kan jobbe med og ikke et bevis pa at
man ikke greier & lgse en oppgave, vil man i starre grad oppna mestringstro ogsa under faser
som utlgser stressreaksjoner, og kunne mgte disse slik at stressorene ikke blir skadelige for
individet (Bandura, 1998; Sommer et al., 2020).

2.2.4 Energibalanse

Globaliseringen og utviklingen av moderne teknologi, har gitt oss en ny situasjon i
arbeidslivet. Hvor man tidligere hadde et klart skille mellom jobb og privatliv, gjer den
moderne teknologien det mulig & vere pa jobb uten fysisk ha beveget seg ut av huset. Dette
gjer at skillet mellom fritid og arbeidstid blir mindre markant (Adriaenssen et al., 2017). For
de som jobber pa kontor, gir gkt teknologi ogsa en gkt fleksibilitet bade formelt og uformelt.
Det gir tilgang til & kunne svare pa personlige e-poster, samtaler og tekstmeldinger i
arbeidstiden, og pa den andre siden muligheten for & svare pa profesjonelle e-poster, samtaler
og tekstmeldinger i lgpet av helgen og nar det er ferie. Det blir mer opp til den enkelte a finne
balansen mellom jobb og privatliv. Det blir fremmet som viktig a finne strategier og a sette
grenser mellom jobb og fritid, slik at de ikke pavirker hverandre negativt (Leduc et al., 2016).
Nar man vurderer motivasjon for selvledelsesatferd ma man ogsa se pa forhold utenfor
arbeidsplassen. Karriere har en personlig, vel som yrkesmessig betydning for mange
mennesker. Man ma derfor ta hensyn til livet ogsa utenfor arbeidet nar man ser pa selvledelse
og utforsker tilpasningsmekaniser som forener familieliv med jobb (King, 2004).Vi
mennesker skaper strukturene vi omgir oss med, men vi blir ogsé pavirket av disse tilbake. A
ha et bevisst forhold til omgivelsene vare og pase at de statter opp om vare mal er derfor en
god start. For a trives over tid, ber man tilstrebe en rett balanse mellom jobb og fritid. Vi
trenger alle et sosialt nettverk utenfor jobben. I Fglge Fristrom (2000) ma man prioriterer
mellom de tre omradene arbeid, egne behov og familie/sosialt liv likt. Det betyr ikke at vi
bruker like mye tid pa hvert omrade hver dag, men at vi har et bevisst forhold til hvordan vi
prioriterer de ulike arenaene slik at ikke en arena tar for mye fokus og skaper ubalanse over
tid (Fristrom, 2000). Karp pa sin side mener at det ikke ngdvendigvis ma vektes likt mellom
de ulike arenaene, men at man bgr ha et bevisst forhold til hvilke arenaer man gnsker a
prestere pa. Han begrenser heller ikke antall arenaer til tre slik Fristrom gjgr. Karp mener man
ved a veere bevisst rundt hva som er viktigst for en selv, herunder jobb/utdannelse, familie/

venner, samfunn/frivillighet og egentid vil man kunne pase at viktighet og tid/energi puttet
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inn i arenaen samsvarer. Det kan ogsa vere en ide a bli bevisst pa ens egne forventinger til
seg selv og sine omgivelser, samt omgivelsenes forventinger tilbake i de ulike arenaene. Hvor

bruker man energi samt hvor henter man energi (Karp, 2016).

A vare bevisst sitt eget energiniva og ha kontroll pé& dette er helt sentralt i det & lede
seg selv. Ved a ta grep for a fylle pa energien sin vil man kunne yte bedre i den tiden man skal
veere effektiv ifglge Schwatz. Dette inneberer a ta regelmessige pauser med spesifikke
intervaller, utrykke takknemmelighet til andre, redusere avbrudd, og bruke mer tid pa
aktiviteter som folk gjar best og liker mest. Den fysiske energien kan forbedres gjennom
forbedret sgvn ved a legge seg tidligere, samt redusere inntaket av alkohol. Den fysiske
energien kan ogsa forbedres gjennom kardiovaskulare aktiviteter minst tre ganger per uke og
styrketrening minst en gang per uke. Det oppfordres videre til & spise mindre maltider og
mellommaltider minst hver tredje time og identifisere signaler pa at energien er pa vei ned. De
oppfordrer til & ta regelmessige pauser vekk fra pulten minimum hver andre til tredje time
gjennom dagen. Emosjonell energi kan styrkes gjennom a minimere negative emosjoner som
irritabilitet, angst og usikkerhet. Emosjonell energi kan ogsa styrkes ved a utrykke
takknemmelighet til andre, enten via samtaler eller mail/meldinger. Den mentale energien kan
gkes gjennom & minimere avbrytelser ved a skru av eller legge vekk mail og telefon. Den kan
ogsa gkes gjennom at man hver kveld reflekterer over de viktigste endringene man kan gjare
for dagen etter, og gjare disse til farste prioritet nar man ankommer jobb. Spirituell energi kan
gkes gjennom a identifisere oppgavene du liker & gjere, og gjere mer at disse, samt bruke tid

og energi pa viktige oppgaver, og leve etter egne verdier (Schwartz, 2007).

2.2.5 Tankemgnstre og Positivt selvsnakk

Den indre dialogen vil ogsa veere viktig for a bygge mestringstro. Hvis den indre
dialogen blir negativ kan den fare til uhensiktsmessige tankemgnstre, hvor man bygger ned
troen pa at man vil greie «det». Positiv forsterkning er a gi seg selv positive opplevelser,
tanker og fglelser nar en gjer noe vanskelig. Ord som glad og elsker pavirker tilhgrende
folelser. A vaere bevisst pA om man gnsker & fokusere pa de positive eller negative sidene ved
en situasjon vil ogsa bidra til hvordan man opplever situasjonen. Et vekstorientert tankesett
handler om at man tror ens innsats vil pavirke utfallet av en situasjon, som gjar at man i starre

grad tar regien pa eget liv fremfor a la seg bli et «offer» for omgivelsene (Karp, 2016).
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Nettopp dette med a se pa seg selv som en aktgr, som selv kontrollerer sine egne handlinger,
versus a fgle seg som et offer, en brikke som flyttes rundt gjennom tilfeldigheter i
omgivelsene, og hvor man ikke tror man kan pavirke utfallet, knytter seg til Dweck’s teori om
vekstorienterte eller fastlaste tankemgnstre. Denne teorien sier, at personer som tror at talent
kan utvikles gjennom hardt arbeid, gode strategier og innspill fra andre har et vekstorientert
tankesett og tilsynelatende ogsa oppnar bedre resultater enn de som tror talent er en medfadt
gave som man «har eller ikke har». Personer med vekstorientert tankesett later til & bry seg
mindre om a fremsta smarte, og bruker heller mer tid og energi pa a laere nye ting (Dweck,
2016). Aktarene, altsa de med et vekstorientert tankesett er gjerne mer indre motivert enn
«ofrene» som ofte styres av ytre motivasjon. Det er viktig dog & merke seg at ingen er kun
aktarer eller kun offer, men at man kan ha mer av den ene eller andre holdningen (Dweck,
2016; Karp, 2016).

I lys av et vekstorientert tankesett utviklet av forskeren Angela Duckworth et al.
(2007) et begrep for & beskrive egenskaper ved personer som nar lengre enn sine likemenn,
tross like intellektuelle forutsetninger GRIT. Duckworth gnsket a finne ut hva som gjorde at
noen presterte sa mye bedre enn andre, hva kjennetegnet disse menneskene, hvilke
egenskaper eller karakterstyrker som skilte seg ut. GRIT kan oppsummeres pa norsk som
karakterstyrke, pagangsmot, driv eller teel. Hun fant at GRIT krever personlig forpliktelser og
stamina som om det skulle veert et maraton. Personlig anerkjennelse av at feil er et mindre
tilbakefall, og at & gi seg er ikke et alternativ. En feiler bare om man gir seg, og elles praver
man helt til man oppnar suksess. Hardt arbeid og utholdenhet kan fare til suksess, men ogsa
positivt selvsnakk og bekreftelser samt ros fra foreldre, leerere og mentorer kan fare til
suksess, fordi ros og positive tilbakemeldinger kan gi folk den utholdenheten de trenger til &
ikke gi opp. Personer som har GRIT har en tendens til & veere mer optimistiske, mer
selvkritiske til egen innsats, og har en tankegang som fokuserer pa utholdenhet og
selvutvikling. Duckworth argumenterte videre med at behovet for lidenskap og utholdenhet er
viktigere enn talent alene. GRIT er viktig for individuell suksess pa lang sikt, da personer med
GRIT gjerne setter seg langsiktige mal. Hun utarbeidet to formler: Talent x innsats =
Ferdigheter, mens Ferdigheter x Innsats = oppnaelse. Innsatsen teller derfor dobbelt sa mye
som dyktighet. Dette taler for at personer med GRIT har et uttalt vekstorientert tankesett hvor

troen pa egen innsatt som en avgjgrende faktor er driveren bak (Duckworth et al., 2007).
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Selvsnakk kan defineres som den hemmeligheten vi forteller oss selv. Manz har
antydet potensialet med selvsnakk som et selvpavirkende verktgy for & forbedre ansattes og
leders personlige effektivitet. Ulike studier har stgttet oppunder dette forholdet mellom
menneskers selvsnakk og ytelse. De har ogsa funnet sammenheng mellom idrettsutgvere som
praktiserer selvsnakk og deres prestasjoner. De som kom pa det olympiske laget praktiserte
selvsnakk, mens de som ikke praktiserte selvsnakk havnet utenfor. Tilsvarende sammenheng
fant de ogsa igjen blant rgykere, ved at de som praktiserte selvsnakk greide a redusere antall
sigaretter pr dag mer enn gruppen som ikke praktiserte dette. Ulike forskningsarenaer
inkludert klinisk psykologi, radgivningspsykologi, sportspsykologi, utdanning og
kommunikasjon tar alle for seg effekten av selvsnakk og mentale bilder pa ytelsen. Denne
forskningen gir stgtte for sammenhengen mellom konstruktiv selvledelse og disse kognitive
prosessene for a forbedre ytelsen. Den grunnleggende forutsetningen for dette perspektivet er
at mennesker kan pavirke eller lede seg selv ved & kontrollere egne tanker gjennom
anvendelse av spesifikke kognitive strategier som fokuserer pa selvsnakk og mentale bilder
(visualisering) (Neck & Manz, 1992).

Visualisering er et verktgy som gir en mulighet til & forberede seg best mulig til noe
man skal gjere i fremtiden gjennom 4 se for seg episoden fgr denne skijer. Visualisering gar ut
pa at en person bevisst styrer sine sanser til & forestille seg en situasjon hvor disse sansene
pavirkes pa samme mate uten at de ytre fysiske stimuliene er tilstede. Det er en form for
mental forestilling for a forberede seg fysisk og mentalt til en handling eller situasjon. Innen
idrett er visualisering mye brukt, men ogsa innen personlig utvikling og mental trening til
profesjonsyrker innenfor beredskap er visualisering et viktig verktgy. Visualisering alene kan
ikke erstatte fysisk trening, men kan veere et godt supplement til treningen. Visualisering kan
pavirke bade angst, motivasjon og falelsen av effektivitet. Pa den maten kan visualisering fare
til en falelse av kontroll og mestring, og senke stressnivaet (Pensgaard & Hollingen, 2006). Et

lavt stressniva vil dessuten ha positiv innvirkning pa personens energibalanse.

Stephen Covey hevder at mange bruker for mye energi, tid og krefter pa a forsgke a
kontrollere forhold som de ikke kan gjere noe med. Han har betegnet dette som «sirkel av

bekymring». Personer som er bevisst hva de kan gjgre noe med, og hva de ikke kan gjgre noe
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med, bruker mer av sin tid, energi og ressurser pa det som Covey omtaler som «sirkel av
pavirkning», altsa ting de kan endre. Covey hevder at gjennom a fokusere pa ting de kan
endre, skaper de stgrre pavirkning samtidig som de unngar a slgse med sine ressurser (Karp,
2016).

Det teoretiske rammeverket kan visualiseres som vist i figur 2. Her ser man hvordan
utdanningskonteksten spiller inn pa de gvrige faktorene under selvledelse og er

premissgivende for studentenes utgvelse av selvledelse.
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Figur 2: Selvledelsesteorien kan oppsummeres i fglgende forskningsmodell



3.0 Metode

| dette kapitelet vil forfatterne redegjere for de metodiske valgene som er gjort i
forbindelse med utarbeidelse av forskningsdesign, datainnsamling og analyse av resultatene
som presenteres i denne oppgaven. Forfatterne vil deretter redegjare for selve data-
innsamlingens utfarelse. Avslutningsvis belyses sparsmal knyttet til validitet og reliabilitet,

etiske sparsmal samt gvrige refleksjoner.

Problemstillingen i denne oppgaven «Hvordan har MBA-studenter ved Nord
Universitet taklet koronapandemiens pavirkning?» er en lite spisset formulering som gjer
undersgkende utgangspunkt fordelaktig a benytte. | tillegg er det pa navaerende tidspunkt,
begrenset med forskning om konsekvensene av den pagaende pandemien i denne konteksten.
Kombinasjonen av disse to tingene har gjort at forfatterne har gatt for en kvalitativ og
eksplorerende tilnerming ved datainnsamlingen. Den eksplorerende tilneermingen brukes med
fordel nar forholdene eller fenomenene man forsker pa er ukjent eller mindre kjent
(Johannessen et al., 2011). Eksplorative undersgkelser har som formal & utforske forhold eller
fenomener som er mindre kjent eller ukjente. «Kvalitativ forskning tar ofte utgangspunkt i en
eller flere teoretiske tradisjoner for & definere rammen av hva som er interessante
problemstillinger innenfor et gitt fagfelt» (Tjora, 2017). Forfatterne gnsket om a se pa
hvordan MBA studentene ved Nord Universitet ble pavirket av den nedstengningen av landet,
koronapandemien medfarte. Forfatterne plasserer studien under selvledelse og pedagogikk
som fagomradet. De gnsker & understreke at de pedagogiske rammer knyttet til deltidsstudiet
ble endret nar man gikk fra samlingsbasert til nettbasert undervisningsform og at funnene kan

forklares fra bade et ledelsesperspektiv og et leeringsperspektiv.

Selv om forfatterne hadde sine antagelser om hvordan studentene handterte
pavirkningen av koronapandemien, var det lite forskning som hverken stattet eller
underkjente at dette stemte. Gjennom a velge denne tilneermingsformen, kvalitativt
eksplorerende design, stod forfatterne friere til & gjare veivalg underveis i oppgaven, etter
hvert som man tilegnet seg ny innsikt. Bakgrunnen for den kvalitative metoden knytter seg til
forfatternes gnske om a forsta intervjuobjektenes vurderinger av sin egen situasjon, hvordan
de opplevde varen 2020, og pa bakgrunn av deres subjektive opplevelse fa en forstaelse for de

vurderinger de i ettertid valgte a gjgre med tanke pa gjennomfering av eksamen. Denne typen
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studier, hvor man gar fra empiri til teori, betegnes som induktive studier (Johannessen et al.,
2011).

3.1 Forskningsdesign og strategi

Denne oppgaven har til hensikt a avdekke hvordan koronapandemien pavirket MBA-
studenter ved Nord Universitet. Primer datainnsamling, ble gjort gjennom dybdeintervjuer.
Forfatterne anser fenomenologisk metode til bruk i dybdeintervjuene som mest
hensiktsmessig design for denne studien. Fenomenologisk tilneerming som kvalitativt design,
betyr & beskrive fenomener gjennom gynene til den som opplever fenomenet (Johannessen et
al., 2011). MBA-studenter opplevde koronapandemiens konsekvenser ulikt, og forfatterne
gnsket gjennom intervju med informantene, & samle mest mulig informasjon om den enkeltes
subjektive opplevelse ved a forsta konteksten de befant seg i fer og etter pandemien inntraff.
Hensikten var a finne underliggende arsaksforklaringer til hvordan studentene innrettet seg,
slik at de greide & gjennomfare studiet pa normert tid under pandemien.

3.2. Datainnsamlingsteknikk og utvalg

Den metodiske tilnermingen i denne oppgaven kan beskrives som kvalitativt
eksplorerende med et fenomenologisk design. Forfatterne vil i detalj beskrive hvordan
dataene er samlet inn, hvilke vurderinger som ligger til grunn for utvelgelseskretsen.

Behandlingen og analyseringen av dataene vil ogsa bli redegjort for.

3.2.1 Utvalgsstrategi og utvalgsstarrelse

Utvalgsstrategi, utvalgsstarrelse, samt rekruttering er sentrale punkter ved utvelgelse
av informanter til en forskningsoppgave (Johannessen et al., 2011). Utvalget vil i
utgangspunktet veere alle studenter pa 4. semester ved MBA-studiene ved Nord Universitet
varen 2020 som gjennomfarte varsemesteret til normert tid. Bakgrunnen for denne
populasjonen er kvaliteten pa informantene og tilgjengelighet. Med kvaliteten pa
informantene menes her at de har en spredning i bakgrunn, kjgnn og livssituasjon, herunder
familie og jobbforpliktelser slik at vi far starst mulig bredde i informasjonsgrunnlaget med
feerrest mulig intervjuer. Det har vert ngdvendig & gjere denne typen avgrensninger i

populasjonen pa grunn av studiens omfang. Med tilgjengelighet menes her at terskelen for &

19



delta i studien er lav, da informantene selv er i en situasjon hvor de er avhengig av

informanter igjen til sine studier.

Malet med en kvalitativ studie er a tilegne seg mest mulig relevant informasjon fra en
begrenset informasjonsmengde. Utvalgsstarrelsen bestemmes utfra omfanget pa studien og
bredden i informantene. Noen forskere hevder man bgr gjennomfare intervjuer til man nar et
«metningspunkt», altsa at det ikke er noen ny informasjon a hente. Mens andre mener 10-15
er adekvat. Omfanget av studien (bade tid og gkonomi) setter ogsa begrensninger. Student-
prosjekter er et typisk eksempel pa dette og man ma ofte her begrense seg til feerre enn 10
intervjuobjekter. Samtidig er det viktig & gjere tilstrekkelig intervjuer til at man kan si noe om
reliabiliteten og validiteten til studien. Det kan ofte veere utfordrende & pa forhand si noe om
hva som er nok informanter. For kvalitative studier, er det ikke representativitet som er
styrende utvelgelseskriterier, men heller hensiktsmessighet (Johannessen et al., 2011). For var
studie innebaerer dette at vi begrenser vare informanter til & veere fjerde semester studenter pa
MBA-linjen. Samtidig var det gnskelig med en kjgnnsbalanse blant informantene, dette fordi
gvrige ansvarsoppgaver, herunder familieforpliktelser og type arbeid, vil kunne veere variabler
som pavirker vurderingen studenten gjer. For & ivareta bade bredde og variasjon blant
informantene valgte vi derfor a rekruttere deltagere av begge kjenn, med jobb eller uten jobb,
samt deltagere med og uten barn. Vi har hatt et dynamisk forhold til antall informanter, det vil
si at vi startet opp med to informanter, og gkte til vi opplevde & ha en god spredning innenfor
dimensjonene. Vi la i tillegg inn en dimensjon om hvorvidt de har hatt faget selvledelse eller
ikke, og endte pa at fire informanter ga tilstrekkelig informasjon til & belyse vart forsknings-

spgrsmal pa en adekvat mate basert pa diversiteten i gruppen av informanter.

Informantene ble kontaktet direkte med foresparsel om a delta i studien. Gjennom
rekruttering av medstudenter, sikret man ogsa at forskningsobjektene var MBA-studenter pa
fjerde semester varen 2020. Dybdeintervju ble gjennomfart som en videokonferanse pa
Teams med opptak. Dette materialet ble senere transkribert og sendt til informant for
gjennomlesning, korrigering og godkjenning. Informantene fikk beskjed om at de kunne
komme med tilbakemeldinger om de gnsket noe justert innen tre dager, mens de ikke trengte
foreta seg noe dersom de aksepterte referatet. En informant ga tilbakemelding med innspill

om endringer som ble justert, to sa aktivt ifra at de aksepterte transkribert tekst, mens siste
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informant ble en stille aksept. Hensikten med a la informantene korrigere eventuelle feilaktige
uttalelser i etterkant av intervjuet, gker reliabiliteten pa studien, da vi sikrer at informantens
mening og ikke uttalelser sagt i affekt er det som blir stdende. Deretter ble dataene behandlet i

NVivo for hjelp med koding av teksten.

3.2.2 Datainnsamling og gjennomfgring av intervju

Forfatterne gnsket a legge opp intervjuene med

. . . . Intervjuguide
informantene som et semistrukturert dybdeintervju. Informere om at det ikke sekes etter

helzsopply=ninger

Fordelen med denne metoden er at alle temaene er .
Enkle sparsmal:

forhandsbestemt. Informantene far spgrsmal om de L ﬁj’f
samme temaene, tilpasset informantens situasjon og j g_iﬁtm,-ﬁmmgmjm
A 3. Har du bestitt raren 2020
bakgrunnen for at informanten ble rekruttert som S —
Livssituasjon
kjenn, arbeidssituasjon og privatliv. P4 denne maten L B;:dhiﬂ_‘ise av livssituasjonen far
pandenman

. . . - - a. Arbeidstider — reizedezn —

sikrer man at intervjuene i starst mulig grad fanger whaidonlasmine

b. Familiszituzasjon bam — ektefzlls
c. Studiestuasion
2. Beskmivelse av livesiuasjonen etter

opp bredden og variasjonen mellom informantene. |

tillegg vil man her ha mulighet til & stille pandemien
. ° . . . 2. Arbeidstider — raisadezn —
oppfalgingsspagrsmal fritt ut ifra hva informanten arbeidsbelasting
. o o . . b. Familiszituzasjon bam — ektefzlls
forteller slik at man kan velge a ga dypere inn pa et c. Studiesituasjon
0 . 0 ° Studiesituasjon
omrade om det er gnskelig. Pa den maten skapes en . Fysicke samlinzer svlysss
. . . 2. 0w g fysizke foralezni 5
mer fri samtale, enn et opplevd strukturert intervju, Orersans B oe teamet opptik
.- o .. . 3. Manglande somial kontakt med
samtidig som man beholder traden i intervjuet og medstudentar
i o i i 4. Hwvordan har du jobbet med oppgaver 1
sikrer at man far den informasjonen man trenger fra denne perioden — vs. fer nedstenging
informanten. Hensikten med denne intervjuformen er & S“]‘;']“d“]“. N
. Organizarmg av hverdzgen
. e . . 2. Motrvere seg salv
avdekke potensielt viktig informasjon man kunne 3. Fouduling mullom jobs — skole — privat
. . o 4. Atspredslse Fotidsbeskjaftizelze
mistet gjennom et mer fastsatt spgrsmalsoppsett. 5. Positivt selvenakk
6. Mhlestringzstratesier
7. Meastringstro
3. Vizualizering

Forfatterne utformet i forkant av intervjuene en intervjuguide som bygger pa
trestrukturen utledet fra teoridiskusjonen. Her omtaler man kun temaene man gnsker at
informanten skal snakke om, da malet er en mest mulig apen samtale rundt temaet.
Respondentene fikk ogsa i forkant av intervjuet, tilsendt informasjon om prosjektet samt et
samtykkeskjema. Intervjuet startet med en presentasjon av forskerne, forskningsprosjektet,

samt informasjon om databehandlingen. Deretter gikk man over pa mer generelle «ufarlige»
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spgrsmal, for & bygge relasjon- og tillitsforhold med informanten. Intervjuet ble bygget opp
med tre emner, jobbsituasjon, studiesituasjon og selvledelse, med tilhgrende underpunkter

som vist i tekstboksen.

Tjora (2017) anbefaler at dybdeintervjuer holdes pa en trygg arena, gjerne pa
informantens arbeidsplass eller i hjemmet, avhengig av hva innholdet i intervjuet er. Tjora
forklarer videre at valg av intervjuplass kan virke som en liten detalj, men det viser seg at
trygghet og en viss grad av komfort, samt at man kan sitte uforstyrret gjennom intervjuet, har
betydning for kvaliteten. En informant som for farste gang deltar i et dybdeintervju, og blir
oppfordret til a reflektere om personlige forhold, vil kunne ha et ekstra stort behov for trygge
rammer (Tjora, 2017). Pa grunn av pandemien, ble forfatterne tvunget til & gjennomfare
samtlige intervjuer pa videokonferanse. Dette ble en stor fordel for begge parter. Utvelgelsen
av informanter ble ikke hemmet av geografi eller utfordringer med reise og logistikk. I tillegg
var de fleste av informantene pa hjemmekontor, slik at det var lett & legge intervjuet mellom
andre mgtepunkter. Intervjuet ble da gjennomfgrt i omgivelser informanten selv valgte og
opplevde som trygge. Krav om diskresjon og smittevern ble derfor overholdt pa en god mate.
For at dybdeintervjuer skal kunne brukes i detaljert analyse ma intervjuet som helhet tas opp
pa band fer de transkriberes ord for ord. Forfatterne valgte a bruke opptaksfunksjonen i
Microsoft Teams®, som inkluderer bade lyd og bilde. Problemer med stgyende omgivelser vil
i noen tilfeller kunne vare sa kritiske at det er fare for opptakskvaliteten ifglge Tjora. Dette
gnsket forfatterne  unnga gjennom a oppfordre informanten til & sitte pa et uforstyrret sted
med lite bakgrunnsstgy under intervjuet. Forfatterne stattet seg til Johannessen et al. (2011) i

sine forberedelser i forkant for & fremsta som mest mulig profesjonelle under selve intervjuet.

3.3. Behandling og analyse av data

| forkant av intervjuene matte informantene signere et samtykkeskjema. Intervjuene
ble tatt opp med lyd og video. Disse ble lagret i en passordbeskyttet mappe pa onedrive
gjennom var studentkonto pa Microsoft Office 365®. Etter intervjuene ble disse transkribert,
altsa skrevet ned ord for ord til tekstform. Deretter fikk informantene oversendt det ferdig
transkriberte materialet for gjennomlesning og mulighet til 8 komme med eventuelle
korrigeringer og presiseringer. Endringer informanten gnsket gjort ble tatt til falge. Dette ble

gjort for a sikre at det var informantens mening som ble staende og pa den maten gke
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reliabiliteten pa oppgaven. Transkribert materiell ble ansett som akseptert etter tre dager,
dersom informanten ikke hadde kommet med innspill. Opptaket ble slettet etter tran-
skriberingen og godkjenningen. Alle gvrige data blir slettet etter oppgaven er godkjent for a

ivareta informantens personvern (GDPR).

Forfatterne har valgt a strukturere den fenomenologiske tilnzermingen ved hjelp av
Malterud (2011) fire hovedsteg; helhetsinntrykk og sammenfatning av meningsinnhold,
koder, kategorier og begreper, kondensering og sammenfatning. | den farste fasen gnsket
forskerne & skaffe seg et helhetsinntrykk av datamaterialet. Her leste man gjennom hele
materialet for a finne interessante emner og temaer. Det er viktig a ikke henge seg opp i
detaljer, men notere hovedtemaene. Deretter skjer en meningsfortetning ved at forskerne
forkorter og komprimerer essensen og meningsinnholdet i informantenes uttalelser
(Johannessen et al., 2011; Kvale et al., 2015; Malterud, 2011).

3.3.1 Koding og kategorisering

Det transkriberte materialet ble kodet inn i noder ved hjelp av programmet NVivo.
Dette innebarer at man kategoriserer materialet etter innhold, slik at setninger som sier noe
om et gitt emne, blir kategorisert sammen. Dette kalles koding. Koding er et verktay for &
pavise og organisere meningsberende informasjon. Dette tillater oss a finne, ta ut og sla
sammen alle tekstdeler som knytter seg til et sparsmal, en forhandsantagelse, et begrep eller et
tema. P& denne maten kunne forfatterne enklere organisere og finne frem i materialet slik at
det ble lettere & analysere dette, da materialet ble delt inn i klasser og kategorier utfra begreper
som er sentrale for analysen. Selve kodingen er en del av fortolkningsprosessen, og ikke en
separat oppgave. Det betyr at forfatterne fortolket materialet fortlepende som en del av kode-
prosessen. Dette gjer ogsa at kodene ble endret underveis i prosessen fra primart beskrivende

til mer tolkende eller teoretiske koder (Johannessen et al., 2011).

Vi skiller mellom induktive og deduktive koder, hvor induktive kommer fra selve
materialet, mens deduktive kommer fra forhandsantagelser, problemstilling og ngkkel-
begreper. Som et ledd i databehandlingen, ville forfatterne trekke ut det meningsinnholdet
som la i de etablerte kodene, redusere materialet og ordne dette pa nytt. Man sa ogsa pa
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muligheten for a sla sammen kodeord med overlappende meninger. Denne prosessen kalles
kondensering og har til hensikt & lage nye kategorier som er mer abstrakte enn de
opprinnelige kodene. Den siste fasen i kodejobben var 8 sammenfatte og utforme nye
begreper og beskrivelse. Sagt pa en annen mate, skal man pase at det reduserte materialets
innhold er i samsvar med det opprinnelige materialets innhold (Johannessen et al., 2011). Som
vi kan se av figur 3 under, starter vi med et helhetsinntrykk av det ferdig transkriberte
materialet, deretter blir ulike deler av teksten kategorisert etter meningsinnhold. Kondensering
innebarer & redusere og sla sammen kategorier til nye mer abstrakte kategorier enn de
opprinnelige, far man avslutter med en ny sammenfatning av det ferdige materialet for & sikre
at den opprinnelige meningen er ivaretatt. Denne analyseprosessen kan grafisk fremstilles

som vist i figur 3 og tar for seg steg for steg i arbeidet med a systematisere informasjonen.

Figur 3: Kodeprosessen

Her vises et eksempel pa hvordan man har analysert materialet. Fgrst identifiseres
setninger med likt meningsinnhold; «Sa sann som i dag na, sa stod jeg opp tidlig. Jeg har
jobbet med oppgaven far vi snakker sammen na. Jeg fikk ut masse. Sa det fungerer» («Singel
kvinne»). «Etter ungene hadde lagt, sa satte jeg meg ned og var effektiv. Var veldig forngyd
med at jeg hadde klart & holde fokus i hvert fall» («Trebarnsmor»). «<Men da hadde vi bestemt
oss for et lgp som gjorde at vi matte sitte pa kveldene en del & transkribere i ferien og sann
0gsa. Men nar liksom hgsten kom sa var det godt a ha det gjort» («Trebarnsmor»).

Disse tre setningenes meningsinnhold kan sammenfattes til «smal wins» eller markering av

sma seiere. Deler av innholdet kan kodes under organisering, mindfulness, mestringsfalelse
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som videre faller under de overordnede kategoriene «planlegging og organisering»,

«tankemgnstre» «energibalanse».

3.3.2 Funn, sammendrag og analyse

Forfatterne har kategorisert funnene og sammenstilt disse for & se om det er samsvar
mellom vare antagelser og de funnene som kommer frem av analysen. Forfatterne har
gjennom intervjuene og behandlingen av informasjonen i ettertid, forsgkt 8 komme ned til hva
informantene faktisk gjorde, tenkte og hva som drev de til & ta nettopp disse valgene, som
sikret at de lyktes med & opprettholde normal studieprogresjon i denne perioden. Det var
gnskelig a avdekke hvordan de prioriterte, jobbet, utgvde selvledelse med flere, altsa hva de
egentlig gjorde og hva de tenkte om hvorfor de gjorde nettopp dette og hvordan dette pavirket
dem. Under analysen vil vi trekke inn tilleggsteori der det oppleves hensiktsmessig og

relevant for a beskrive eventuelle teorier knyttet opp mot vare funn.

3.4. Studiens kvalitet

Forfatterne har valgt & benytte seg av kvalitativ metode i denne studien. For & kunne
belyse problemstillingen og eventuelt avdekke faktorer som er spesielle for den aktuelle
informanten trenger forfatterne a kunne stille apne spgrsmal og forfglge informasjon som gis.
Dette er ikke mulig i en spgrreundersgkelse. Forfatterne gnsket videre at informantene
kvalitetssikret innholdet i intervjuet gjennom & godkjenne det ferdig transkriberte materialet,
pa denne maten sikres det at informantens mening er den som blir stdende. Dette gjer at bade

validiteten og reliabiliteten pa studien gker.

3.4.1 Validitet

«Validitet, gyldighet, betyr i hvilken grad man ut fra resultatene av et forsgk eller en
studie kan trekke gyldige slutninger om det man har satt seg som formal & undersgke»
(Dahlum, 2021). I vanlige ordbgker blir validitet definert som en uttalelsessannhet, riktighet,
og styrke. En valid slutning er korrekt utledet fra sine premisser (Kvale et al., 2015).
Validiteten pa studien sier noe om hvor godt, eller relevant, dataene representerer fenomenet
man skal undersgke (Johannessen et al., 2011). Validiteten bestemmes ofte ved at man stiller

spgrsmalet «maler du det du tror du maler» (Kvale et al., 2015). For a sikre at man faktisk far
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den informasjonen som er gnsket fra vare informanter, er temaene i intervjuguiden utledet fra
teori. Pa den maten har forfatterne pa forhand sikret seg tilstrekkelig kunnskap om emnet til &
vite hva man skal se etter i deres besvarelser. Det er derfor mulig a stille oppfalgingsspgrsmal

som leder informanten i rett retning, uten a bli for detaljert.

Begrepsvaliditet dreier seg om relasjonen mellom det generelle fenomenet som skal
undersgkes og de konkrete dataene. Kvaliteten pa behandlingen av intervjuene i form av
transkribering og koding er eksempler pa dette. Forfatterne ma veere kritiske til informasjonen
som gis av informantene, da informantene kommer fra et smalt utvalg fra egen studiegruppe,
noe som potensielt kan pavirke intervjuene og svarene forfatterne har fatt (Johannessen et al.,
2011).

3.4.2 Reliabilitet

Reliabilitet er begrepet man bruker innen forskning om paliteligheten til studien.
Denne knytter seg til ngyaktigheten av undersgkelsens data, hvilke data som brukes, den
maten de samles inn pa og maten de bearbeides. Det finnes ulike mater a teste dataenes
reliabilitet pd. Den ene maten er & gjenta den samme undersgkelsen pa samme gruppe pa to
forskjellige tidspunkt, eksempelvis to til tre ukers mellomrom. Hvis resultatene blir det
samme er dette tegn pa hay reliabilitet og betegnes som «test-retest-reliabilitet». En annen
fremgangsmate er at flere forskere undersgker samme fenomen, dersom flere forskere
kommer frem til samme resultat, kan dette tyde pa hgy reliabilitet og betegnes som
«interreliabilitet». Detaljerte redegjgrelser for metode, design og fremgangsmate bidrar til &
gke paliteligheten pa studien (Johannessen et al., 2011). For a gke reliabiliteten til var studie,
er informantene handplukket med tanke pa spredning i bakgrunn, kjgnn og livssituasjon, for &
sikre en bredest mulig dekning av meninger, med et lavere antall informanter. Det er en
plausibel problemstilling at informantene unnlater & dele informasjon med oss, da vi har en
relasjon som medstudenter fra fgr. Forfatterne sitter derimot igjen med inntrykk av at dette
heller har veert til var fordel enn en ulempe, da man opplevde raskt a skape en psykologisk

trygghet i intervjuet, nettopp pa bakgrunn av denne relasjonen.
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3.4.3 Generalisering
Innenfor kvalitativ forskning, som er metoden forfatterne bruker i denne studien, skiller

man ifglge Tjora (2017) mellom tre ulike former for generalisering:

o Naturalistisk generalisering: Her rapporterer og redegjer forfatteren godt nok for
detaljene i det som er studert, til at leseren selv kan vurder gyldigheten av funnene for
sin egen forskning.

e Moderat generalisering: Her er det for det meste lagt opp til at forskeren beskriver i
hvilke situasjoner (tid, sted, kontekst og andre variasjoner) resultatene kan veere
gyldige

o Konseptuell generalisering: Man kan ved kvalitativ forskning utvikle konsepter,
typologier eller teorier som vil ha relevans for andre tilfeller (caser) enn det (eller de)
som er studert (Tjora, 2017).

Forfatterne mener den siste formen, altsa konseptuell generalisering, passer best for denne
forskningsoppgaven og begrunner dette med at bade empirien og teorien lagt til grunn ikke
alene knytter seg til MBA studenter ved Nord Universitet, men kan overfgares til andre
studieretninger og institusjoner for hgyere utdanning i Norge eller andre sammenlignbare
land, som ogsa gjennomfarte tilsvarende nedstengninger som Norge. Temaet som blir
undersgkt, altsd hvordan studentene har jobbet for & lykkes i denne perioden, vil kunne vere
aktuelle for andre institusjoner eller organisasjoner utover akademia. Konteksten for denne
studien har veert deltidsstudenter pA MBA-linjen ved Nord Universitet. Disse studentene matte
som falge av pandemien ga over fra et samlingsbasert studie til nettbasert undervisning og
gruppearbeid. Dette har pavirket mulighetsrommet til studentene, men har samtidig gitt oss en
tydelig kontekst a forske innenfor. Fordi studien ikke har forsket pa konteksten, men hvordan
studentene som har lyktes, har jobbet, tenkt og handler for & nettopp komme gjennom denne
perioden pa en god mate, vil funnene vere aktuelle ogsa utenfor akademia. Dersom man kan
finne spekteret og spennet ved tankemgnstre, atferd eller holdninger hos informantene, kan
dette bidra til nyttig informasjon om hvordan man kan og bgr handtere og navigere i en
langvarig kompleks tilveerelse og handtere uoversiktlige situasjoner man ikke kjenner
omfanget av. Siden informantene i denne studien er studenter ved samlingsbasert utdanning,

som ble tvunget over i nettbasert undervisning vil funnene kunne ha betydning for
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oppbyggingen av samlingsbasert undervisning, digital undervisning eller andre former for
deltidsstudier.

3.5 Kritisk refleksjon over valgt design og metode

Forfatterne gjorde flere refleksjoner i forkant av denne studien for a finne metoden
som var mest formalstjenlig for & oppna det gnskede resultatet. Forfatterne gnsket a undersgke
hvordan koronasituasjonen har pavirket studentene, som er vanskelig a besvare med fastlaste
spgrsmal og svar. Valget for metode falt derfor pa en kvalitativ studie i form av en
fenomenologisk tilnerming, som ga forfatterne mulighet til & studere informantenes
opplevelse av problemstillingen nermere. Forfatterne gnsket a forsta informantenes
opplevelser og handtering av studiesituasjonen denne varen. Gjennom a velge et
semistrukturert intervju, ville forfatterne kunne stille planlagte og supplerende spgrsmal for a
fa en best mulig forstaelse av informantenes situasjon. Informantenes bidrag til studien vil
kunne variere, og for informanter som er villige til a dele mye, vil deres bidrag ogsa potensielt
kunne fa dominere vektleggingen av det innsamlede materialet. Dette vil veere desto mer
aktuelt for sma studier med faerre informanter som denne studien er (Johannessen et al.,
2011).

3.6 Etiske problemstillinger

Forfatterne gnsker a veere etisk bevisste i sin forskning og har derfor gjort noen
vurderinger rundt fglgende fire parametere: Informert samtykke, konfidensialitet,
konsekvenser og forskerens rolle. Forfatterne meldte studien inn til Personvernombudet for
forskning, NSD, hvor de redegjorde for hensikten og formalet med oppgaven, fer dataene ble

samlet inn.

3.6.1 Informert samtykke

Informert samtykke betyr at informantene orienteres om undersgkelsens overordnede
formal og om hovedtrekkene i designet, samt evt. fordeler og konsekvenser ved a delta i
studien. | forkant av intervjuene ble det utarbeidet et samtykkeskjema intervjuobjektene matte
signere far intervjuet fant sted. Samtykkeskjemaet inneholdt informasjon om prosjektets

formal og design, samt informasjon om at deltagelse i studien er frivillig, og at man kan
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trekke seg fra studien nar man matte gnske. I dette samtykkeskjema ble det ogsa informert om
behandling, oppbevaring og destruksjon av data gitt i intervjuet. Her ble det ogsa redegjort for
hvem som hadde tilgang til intervjuet og eventuelt annet materiell, samt forskernes rett til &
offentliggjere hele intervjuet eller deler av det (Kvale et al., 2015). Informantene fikk
oversendt transkribert intervju for gjennomlesning og godkjenning i etterkant av intervjuet.
Her kunne de ogsa justere teksten eller peke pa ting de gnsket endret. Disse innspillene ble
tatt til etterretning. Transkribert intervju ble ansett som akseptert etter tre dager, dersom

informanten ikke hadde kommet med merknader innen dette.

3.6.2 Konfidensialitet

Konfidensialitet i forskningen referer til enigheten med deltakerne om hva som kan
gjeres med dataene som blir et resultat av deres deltakelse (Kvale et al., 2015). Informantene
ble orientert om at intervjuene blir tatt opp og slettet etter opptaket er transkribert og godkjent.
For & bevare konfidensialiteten i studien, var det viktig for forfatterne a gjere informasjonen
s anonymisert som mulig. Forfatterne unngar & bruke navn pa intervjuobjektene i sin
behandling av dataene. Omtalelse av jobb ble ogsa anonymisert sa langt dette var mulig, uten
at det gikk pa bekostning av reliabiliteten til studien. Med dette menes at navn pa arbeidsgiver
utelates, men at bransje eller type arbeid vil kunne inkluderes dersom det er relevant for a
forsta konteksten studenten befant seg i, men ikke pa en slik mate at det vil kunne spores
tilbake til enkeltindivider. Informantene ble anonymisert, men tildelt informative navn, som
«Singel kvinne», «Smabarnsfar», «Trebarnsmor» og «Permittert mann» for & unnga
personidentifiserende data i oppgaven, samt gjare det lettere for leseren a skille informantene

fra hverandre.

3.6.3 Konsekvenser

Som forsker bagr man forholde seg til konsekvensene av en kvalitativ undersgkelse
bade med hensyn til den mulige skade den kan pafare deltakerne og de fordeler de kan
forventes a fa ved a delta i undersgkelsen. Som forsker bar man reflektere over risikoen
studien lgper for a skade informanten og eventuelt den gruppen informanten representerer.
Samtidig bgr summen av mulige fordeler for deltakeren og betydningen av den oppnadde
kunnskapen veie tyngre enn risikoen for a skade deltageren. Metoden kvalitativt intervju
legger nettopp til rette for a skape en apenhet og intimitet, som potensielt kan fare til at
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informanten deler ting de kanskje senere vil angre pa. Forskeres gode lytteevne kan ogsa fare
til at intervjuet sklir mer over i en terapirolle som ikke er gnskelig (Kvale et al., 2015). Dette
er konsekvenser forfatterne har reflektert over i forkant av intervjuene og forfatterne har
landet pa at de gnsker a heller fremsta som noe «kalde» enn a trekkes inn i en terapirolle
dersom dette skulle skje. Forfatterne har derfor bevisst unngatt a stille spgrsmal om

helseplager og orientert informantene om at dette ikke er tema for intervjuet.

3.6.4 Forskerens rolle

Forskerens rolle som person og dens integritet er avgjgrende for kvaliteten pa den
vitenskapelige kunnskap og de etiske beslutninger som treffes i kvalitativ forskning. Etiske
krav til forskeren innebaerer at offentliggjering av funn er sa ngyaktig og representative for
forskningsomradet som mulig. Forskningens uavhengighet kan pavirkes bade av deltakere og
eventuelle sponsorer til prosjektet. Pa grunn av nare samspill med intervjuobjektene under
intervjuet, kan forskerne la seg pavirke av informantene. En bevissthet rundt rollen som
forsker star ogsa sentralt hos forfatterne i forkant av intervjuene. Forskerne eller forfatterne i
denne studien er ogsa medstudenter av intervjuobjektene, som potensielt kan pavirke eller
vanskeligjgre rollefordelingen i en intervjusetting. Bevissthet rundt dette i forkant av
intervjuprosessen vil trolig bidra til & gjere det enklere & bevare en profesjonell avstand til
intervjuobjektene. Pa den annen side vil det at man har en relasjon fra tidligere, kunne bidra

til & trygge informantene i intervjuet ifglge Kvale et al. (2015).
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4.0 Resultater

Som tidligere nevnt har forfatterne forsket pa MBA studenter ved Nord Universitet
med hensyn pa hva de studentene som lyktes under pandemien gjorde. Programmet er et
deltids masterstudium, og respondentene er derfor voksne med andre forpliktelser, noen kun
pa jobb, mens andre har familie med barn. Nar pandemien kom med total nedstenging av
landet mars 2020, ble flere tvungne til & gjare endringer i hverdagen, bade knyttet til jobb,
studie og privatliv. Barnehagene og skolene ble stengt, og det kom palegg om hjemmekontor i

tillegg til at studiesamlingene ble avlyst og erstattet med en digital Igsning.

Forfatterne brukte dataprogrammet NVivo til & systematisere empiren fra intervjuene.
Intervjuene ble tatt opp og transkribert, deretter godkjent av informanten, fgr den ferdig
transkriberte teksten ble fart inn i programvaren og kodet inn i noder, altsa underoverskrifter
eller temaer som er relevante for oppgaven. Sitater som er relevante for problemstillingen ble
ogsa identifisert. Valg av koder er en kombinasjon av hva forfatterne bevisst sa etter pa

forhand, og omrader som ble avdekket under intervjuene.

Identifisering av informantens tankemgnstre star sentralt for & kunne finne ut hva de som
lyktes tenkte, herunder positivt selvsnakk og bygging av mestringstro. En forstaelse knyttet til
hvordan de motiverte seg selv vil ogsa vere et viktig element inn i denne forstaelsen. At flere
drev med visualisering og skille av arenaer ble synlig under intervjuene. Forfatterne var ogsa
interessert i hvordan de opplevde stress, eventuelt om det var mulig a identifisere teknikker
for & motvirke dette. Flere av funnene vare i datamaterialet kan relatere seg pa tvers av
hvordan vi har valgt og kategorisere stoffet. Dette gjer at enkelte sitater i oppgaven, kan
brukes under flere kategorier og at hovedkategoriene pa mange mater glir over i hverandre og
inneholder elementer fra hverandre. Funnene fra dette kapitelet vil bli analysert naermere i

neste kapittel.

4.1 Utdanning

Flere av informantene opplever at klasseromsundervisningen man hadde pa samling
holdt en helt annen kvalitet og at utbyttet ved denne ogsa var hgyere enn hva man opplevde

med digital erstatning, samtidig er det noe ulikt bade i hvilken grad man har latt seg affisere
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ved dette, og hva man opplever som utfordrende. «Metode det husker jeg, det var litt kjipt.
For det likte jeg jo veldig godt, det faget (...) Selviedelsen (...) synes jeg var litt sann, eh.. Det
var ikke sa farlig for meg at det skjedde digitalt. S& det ble jo pa en mate ikke like godt
gjennomfgrt som om vi hadde hatt det pa skolen. Det ble det jo ikke» («Singel kvinne»).
«Smabarnsfar» som selv jobber med undervisning, la i starre grad merke til at undervisningen
ikke var tilpasset den nye formen den ble gjennomfert i, og opplevde at dette ble en meget
krevende gvelse. «Det en egentlig gjorde var at man tok det en skulle veaere formidle i
klasserommet og flytta det inn pa zoom. Det var vanvittig slitsomt & falge meg pa en skjerm en
hel skoledag og attpatil prave a veere litt engasjert» («Smabarnsfar»). «Smabarnsfar»
opplevde ogsa at det var fordeler og ulemper med de ulike matene man lgste undervisningen
pa. Den ene foreleseren valgte a kjgre Zoom-mgter som erstatning for fysisk samling med
livestreamet undervisning, mens den andre la ut forhandsinnspilt materiell. «Jeg opplevde vel
det at nar vi matte sette av en fastsatt tid som lettere likevel. Det krevde litt mer organisering,
litt mer arbeid for & kunne a kunne sette av den tiden, men nar en da hadde gjort det, sa var
en der, og da skulle jeg ikke veere noen annen plass. Da var det andre som tok seg av de

andre forpliktelsene jeg hadde» («Smabarnsfar»).

Studentene i denne studien var kommet over halvveis i masterprogrammet pa
tidspunktet pandemien inntraff. Det gjensto kun en samling og det var en slags forstaelse for
at masteroppgaven skulle gjares i stor grad hjemmefra. «Det var vel bare en samling eller to
vi gikk glipp av tror jeg. Men resten var jeg egentlig innstilt pa at det kom til & bli mye
hjemmearbeid pa masteren» («Permittert mann»). At man hadde kommet sa langt gjorde at
man hadde etablert kontakt med personer man gnsket & samarbeide med, bade i forhold til
gruppeinnlevering og masteroppgave og man kjente pa en mestring i det & vaere student som
gjorde at de tok overgangen til digital undervisning fremfor samlinger pa en god mate. «Jeg
synes det for sa vidt var greit jeg. Vi hadde jo pa en mate kommet sapass langt i studie ogsa.
Og hadde veert tidligere hadde jeg kanskje sett pa det litt annerledes. Men i med vi var

kommet sapass langt sa synes jeg det var greit jeg» («Singel kvinne»).

Flere av informantene viste til at de ble mest negativt bergrt sosialt av de avlyste
samlingene. «Fgrst og fremst var det jo kjedelig a ikke kunne dra pa Hundholmen og drikke

gl og veere sosial, og det var jo nesten det hyggeligste delen av det» («Permittert mann»).

32



Dette med a bygge relasjoner til medstudenter og fa en god avslutning pa tre ars studie
sammen ble ogsa trukket frem. «Jeg synes det var dumt at vi ikke fikk, pa en mate mgttes sann
som vi skulle pa en siste samling for & kunne liksom ha en avslutning sammen og fa litt sann

hyggelig rundt det der da» («Singel kvinne»).

De fleste studentene var positive til at mye av studiet var bygget pa gruppearbeid, det
bade tvang frem et behov for & sosialiseres, men var ogsa en stgtte i hverandre. Da dette
studiet er et samlingsbasert studie, har det tiltrukket seg studenter fra hele landet. Man ble
kjent pa tvers av geografisk tilhgrighet og dannet grupper uavhengig av hvor man opprinnelig
herte til. Flere var derfor vant til & samarbeide digitalt med oppgaver, og overgangen til
heldigitalt samarbeid ble derfor ogsa handtert pa en god mate. «Vi har jo ikke kunne mgates
nar vi har jobbet med gruppeoppgave, uten a kunne mgtes utenom skolen, for de jeg jobber
med, de bor jo i Bergen. Sa vi er jo vant med & ikke kunne se hverandre. Sann sett nar vi
jobber. Sa det tenkte jeg ikke noe over, skal jeg veere arlig» («Singel kvinne»). Selv om man
ikke fikk den oppstarten pa prosjektsamarbeidet som man ville fatt ved fysiske samlinger, har
man i stor grad tilpasset seg og kommunisert godt pa ulike digitale flater for & kompensere for
dette. «Sa vi har jo stort sett kjert over Teams og hatt word-dokument hvor vi har hatt
masteren, og sa har vi hatt sann felles. Og sa har vi i grunn hatt det i en del samlinger over
facetime eller Teams eller sant noe» («Permittert mann»). Smabarnsfar opplevde derimot
gruppearbeidet som mer krevende nar dette matte skje digitalt. Samlingene hadde tidligere
satt ramme for oppstarten av arbeidet, men ogsé dette matte nd avtales individuelt. «A jobbe i
grupper altsa det er utfordrende for da har du tre stykker som ma koordinere sine tider og
finne den samme tiden i den grad den vi klarte og pa en mate bli enige om at den tiden ma vi

sette av» («Smabarnsfar»).

4.2 Selvledelse
4.2.1 Planlegging og organisering

Informanten «Smabarnsfar» er en mann i midten av 30 arene med kone og to sma
barn, som i tillegg til studiet ogsa har to arbeidsgivere. Han opplevde oppstarten av
pandemien som sjokkpreget hvor alt var uoversiktlig og alle planer og systemer matte
revideres. Hverdagen slik den hadde fungert frem til na matte endres da bade jobb og privatliv
skulle flyttes og styres hjemmefra. «Da ble det jo mer utfordrende personlig. For da plutselig
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sa hadde jeg ikke barnehage a levere ungene til, sa da matte jeg jo ta meg av de. Sa jeg og
kona mi matte jo fordele dem, vi fordelte det mellom oss, sa at vi hadde annenhver dag at vi
var hjemme med ungene (...) jeg provde i starten d fd til d jobbe hjemmefra, men det var
pokker umulig, det gikk rett og slett ikke an. Sa vi ble jo rett og slett bare innstilt pa at

annenhver dag skal vi ikke jobbe» («Smabarnsfar»).

Informanten «Trebarnsmor» var alene med tre barn i pa hhv 5, 7, 15 ar og snakket om
hvordan hun utarbeidet timeplaner for familien for & pase at alle fikk gjort det de skulle
gjennom dagen, bade med tanke pa skoleundervisning, jobb og hennes studier i tillegg til
aktive pauser. Hun ble sittende pa hjemmekontor, men hadde mulighet til & forskyve noe av
arbeidet utover kvelden, slik at det var mulig i stor grad a faktisk organisere hverdagen selv.
«Jeg er god pa a lage struktur og & porsjonere opp dagene mine. Det fgltes som det var greit,
at jeg har nesten sann timeplan og sa gjar jeg det. Sa slipper & ha den darlige samvittigheten

for det burde jeg ha gjort» («Trebarnsmor»)

Informant «Permittert mann» er samboer uten barn og jobber innenfor luftfart, han ble
forst permittert i noen maneder, far han ble sagt opp og matte jobbe de seks manedene
oppsigelsesperioden varte. Pga. oppsigelsen var han innstilt pa & levere masteroppgaven til
jul, altsé full studieprogresjon i kombinasjon med full jobb, noe som krevde en viss grad
planlegging og koordinering med makkeren han skrev oppgaven sammen med. «Fgrst var vi
jo pa & fa strukturert oss og fa satt ut en plan. Det sprakk jo selvfalgelig umiddelbart, tok mye
lenger tid i startfasen enn det vi hadde fryktet. Men heldigvis gikk jo da til gjengjeld denne
sluttfasen, den siste delen av oppgaven, den gikk ganske mye fortere enn jeg hadde trodd. Sa
heldigvis klarte vi da & komme i mal pa tid da.» («Permittert mann»). Organiseringen av
arbeidet ble gjort med digitale mater pa Teams, noe telefoner og chat, de byttet pa a dra lasset
litt avhengig av hvem som hadde kapasitet i det gvrige livet. Makker til «Permittert mann»
hadde ogsa pappapermisjon i en periode, som gjorde at de matte tilpasse litt hvordan de jobbet
og serget for fremdriften i oppgaven. «Det var litt sann pingpong pa en mate mellom oss da,
for vi tok litt sann annenhver fase. Jeg gjorde en del, og jobbet litt, og s& overlot jeg det litt til
han og sa jobbet han ganske mye i en periode, og sa sendte vi det frem og tilbake mellom oss.
Fikk diskutert ting frem og tilbake og sgrget for holde hverandre litt i gra med fremdriften

da» («Permittert mann»).
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«Trebarnsmor» snakket om hvordan hun la opp skiller mellom de ulike oppgavene, og
blant annet la inn en skitur midt pa dagen for & bryte opp og fa aktivisert bade seg selv og
barna. «Sa vi var hver dag og gikk skiturer og sann der. | all slags veer og vind for & si det
sann. Ellers hadde det gdtt darlig” («Trebarnsmor»). Informant «Singel kvinne» derimot har
ingen familie eller barn, hun har en katt som hun har ansvar for og sitter normalt pa kontoret i
sin jobb. Hun beskrev nedstengingen som kjedelig, men som i liten grad pavirket livet hennes
og ikke krevde noen starre endringer. For henne ble det mer krevende farst nar hun byttet
jobb i januar 2021. «Jeg synes egentlig det gikk veldig greit, det er selvfalgelig lett for meg a
si. Jeg sammenlikner veldig fort det (nedstengingen red.anm.) med a veere i en ny jobb, for det

er en helt annen, det er mye verre enn sann som jeg hadde det da» («Singel kvinne»)

«Smabarnsfar» fortale om hvordan han opplevde det a skulle sette av tid til & studere
som mer krevende nar samlingene uteble og alt skulle gjeres hjemmefra. Han opplevde at nar
skolen satte frister og tider for undervisning var det enklere a delta, enn nr alt var opp til han
selv. «Jeg fikk organisert det sann at jeg kunne fglge undervisningen, men det var slitsom (...)
Jeg opplevde vel det & matte sette av en fastsatt tid som lettere likevel. Det krevde litt mer
organisering, litt mer arbeid for & kunne a kunne sette av den tiden, men nar en da hadde
gjort det, sa var en der, og da skulle jeg ikke vaere noen annen plass. Da var det andre som
tok seg av de andre forpliktelsene jeg hadde, for det har jeg organisert pa forhand, og da var
det kun meg og undervisningen, sa da opplevde jeg vel at selv om det var slitsomt a felge det

gjennom en skjerm, sa var det tross alt bedre enn den andre maten» («Smabarnsfar»).

Flere av respondentene har trukket frem at selv om de ble sittende hjemme, holdt de i
stor grad degnrytmen som far og var flinke til a legge opp en viss grad av struktur og
variasjon i hverdagen. «Trebarnsmor» fokuserer mye pa fysisk aktivitet, og sosial kontakt
med venner ogsa i denne lock-down perioden. «Det var denne skituren, og sa hadde jeg et
eget treningsopplegg, sa man gjorde noe fysisk. Og sa avtale jeg med venninner at man mgtes
pd Teams (...) Sd ikke dagene bare floyt i ett. Ble liksom sd viktig d fole at dagene gikk til noe
meningsfylt» («Trebarnsmor»). «Singel kvinne» snakker om at hun savner litt den «tvungne»
fysiske aktiviteten pA morgenen som fulgte av a ga til kontoret, men at hun pga. katten har

holdt pa samme degnrytme. «Jeg star fortsatt opp tidlig da, for katten min vekker meg jo.
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Ogsa kjenner jeg jo litt pa det at jeg savner det & ga til kontoret. For da stod jeg pa en mate
opp. Jeg kunne jo selvfglgelig gatt en tur da, men jeg har blitt s& treg om morgenen, sa jeg
prioritert ikke det» («Singel kvinne»). Mens «Smabarnsfar» viser til at barna var en sterk
bidragsyter til & holde strukturen i hverdagen nar alt foregikk hjemmefra. «Barna star opp nar
de mener det er morgen og da far ikke jeg sove mer like vel, sa det er jo klart at om de skal i
barnehage eller ikke sa gjelder det, sa sann sett sa har vel ungene, hardt & innrgmme det, men
sann sett har vel de vart til en velsignelse, med a ivareta i hvert fall en viss grad av struktur i

hverdagen» («Smabarnsfar»).

4.2.2 Tankemgnstre
«Singel kvinne» er sveert bevisst sine egne tankemgnstre, hun har tidligere hatt faget

selvledelse, og man hgrer fra hvordan hun snakker at hun ogsa bruker fagterminologi til &
beskrive egne tanker knytte til dette. «Sa tenker jeg ogsa litt rundt tankemgnstre, At det ogsa
kan ha litt & si for hvordan man takler det, fordi at har man et sant «growt mindset» sa har
man en annen tilnerming til ting enn om man har et sant «fixet mindset». Jeg tenker det ogsa
spiller veldig inn pa hvordan du ser pa utfordringer og vanskeligheter (...) og hvordan man
forholder seg til det.» («Singel kvinne»). «Trebarnsmor» snakket en del om det a forberede
seg mentalt pa det som kommer, sa man er klar til & mgte hverdagen. “Det kom ikke som noe
overraskelse at det kom til & bli slitsomt. At man pa en mate gikk sa oppa hverandre, og at
dem ble sa lei hverandre og sant» («Trebarnsmor»). Samtidig understreket hun at hun aldri
kjente pa at hun ikke mestret det hun sto i. Den samme mentale forberedelsen finner vi ogsa
hos «Permittert mann». Det kan narmest virke som en mental stalsetting og mobilisering far
det braker Igs. «Vi var klar over at det kom til & bli mye jobb pa kort tid, sa vi var innstilt pa
at na blir det innspurt, na blir det maraton. Det er na frem til desember, sa er vi ferdig. Det
kommer mest trolig til & bli litt dritt, men vi kjgrer pa» («Permittert mann»). «Permittert
mann» var veldig apen om hvordan han tenkte rundt dette a bestemme seg for noe og at nar

man har bestemt seg, s ma man bare gjennomfare og ga for det med alt man har og er.

«Singel kvinne» bruker selvsnakk bevisst og er ogsa svert apen om dette og sitatet
under illustrerer pa en god mate hvordan hun aktivt bruker selvsnakk til & pavirke egne
tankemgnstre. «<Na ma jeg ikke undervurdere meg selv. Jeg har tatt noen grep. For sann som
den uken her, sa har jeg veert, Sa har jeg sagt til meg selv at jeg ikke skal ha s& hagye
forventninger til meg selv i hverdagen. Jeg har drevet med selvsnakk» («Singel kvinne»). Hun
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forteller ogsa hvordan hun selv stopper egne tanker nar disse begynner a ta henne andre veier
enn hva som hun selv mener er konstruktivt og produktivt for henne. Dette ser man ogsa i
samme avsnitt «<Na ma jeg ikke undervurdere meg selv. Jeg har tatt noen grep» (Singel

kvinne), som gar rett i kjernen pa dette med a bryte negative tankemgnstre.

«Permittert mann» snakker om at nar han begynte a fa uheldige tankemgnstre eller
tvile pa seg selv, tok han kontakt med veileder. «Innimellom sa tenkte jeg at er vi helt pa
villspor na. Kommer dette her til a bli noe bra, har vi bommet pd metoden (...) man far jo litt
sann kalde fatter, og begynner & tvile. Men vi hadde *navn* som veileder da, og veldig mye
god veiledning derifra, sa han var veldig nyttig (...) Han var tilgjengelig for oss hvis vi ville,
men vi brukte han ganske mye» («Permittert mann»). Det & stoppe negative tankemgnstre nar

de oppstar er viktig for at man ikke skal miste motivasjon eller bygge ned mestringstroen.

«Trebarnsmor» snakket mye om a tenke positivt og det & fokusere pa de tingene man
kan gjgre noe med og ikke pa det som ligger utenfor ens kontroll. Hun var veldig opptatt av a
planlegge, men understreket samtidig behovet for & vere realistisk til at livet skjer og ting ma
endres underveis. Dette kom frem bade nar hun snakket om jobben og hvilke prosjekter de
kunne ta og ikke ta, hvordan hun holdt kontakten med familien gjennom WhatsApp eller som
i eksemplet under nar hun ma avbryte et mgte pga. barna “Egentlig sd synes jeg kanskje det
vanskeligste var jo det at de gikk jo hverandre pa nervene til slutt, de to minste da. Hadde
telefonmgte med fylkeskommunen matte jeg bare legge pa, for da ble det jo vill slasskamp i
stua. Sd man md bare tilpasse litt sann” («Trebarnsmor»). Ogsa «Smabarnsfar» snakket om
at han var glad i & planlegge, men at situasjonen na var av en slik art at de sma detaljene
uteble og at man matte justere forventingene bade til seg selv og andre med hva som faktisk
var mulig a fa til. Han var innstilt pa at nar han hadde ansvar for barna var det begrenset hvor
mye annet han faktisk fikk gjort. «Telefonen kan ringe og det kan veere krise den ene eller
andre plassen, og det er klart telefonen kan du svare, men det blir det du kan gjere der og du

star» («Smabarnsfar»).

Bade «Singel kvinne» og «Trebarnsmor» var ogsa veldig opptatt av dette med a se
muligheter i situasjoner og finne det som ogsa var positivt. «Man ma jo se det positive, sann
som skolesituasjonen deres. Nar det er hjemmeskole, sa far man jo bedre forstaelse for
hvordan dem ligger an (...) Man fikk pa en mate ta del i ungene sine liv» («Trebarnsmor»).

Hun falte at hun i mye starre grad fikk en dybdeforstaelse for hvordan barna presterte pa
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skolen og hva de sto i. Denne identifiseringen av det positive gar igjen i flere av «Trebarns-
mor» sine beretninger, som nar hun fortalte om hvordan hun hadde kommet nermere sine
sgsken og mor under pandemien, tross at all kommunikasjon foregikk via Whatsapp. Eller om
hvordan karakterer pa skolen ble bedre og bedre jo lengre hun studerte, og pa jobb hvor hun
uttrykker begeistring for at man har kommet mye lengre pa et prosjekt enn hun hadde sett for
seg. «Singel kvinne» er ogsa opptatt av dette med a ta vare pa det som er bra i en arena og
ikke la eventuelle negative ting fra en annen arena fa komme inn a gdelegge der hun er «Selv
om noe er tgft eller kjipt, hvorfor skal det da fa lov til & edelegge hvordan jeg har det her
0gsa na eventuelt» («Singel kvinne») Hun forteller om hvordan hun nekter a la et prosjekt pa
jobben som gar pa tverke fa gdelegge stemningen nar hun mgter en venninne over et glass
vin, hun er veldig tydelig pa at det ikke har noe for seg a sitte der & sutre over alt som er darlig

pa jobb, da er det bedre & la det bli igjen pa jobb og heller kose seg med vinen og venninnen.

4.2.2.1 Mestringstro
Mestringstroen blant informantene var generelt hgy nar vi snakket om gjennom-

faringen av studiet. Flere hadde gjort seg erfaringer tidligere i studieforlgpet som hadde gitt
de troen pa at dette ville de greie og det sa heller ikke ut til at de lot seg affektere nevneverdig
av at det var en pandemi. «Jeg vet jeg prestere bra under press, og vanligvis gjer jeg det. Det
gar alltid fint, selv om jeg skyver f.eks. en eksamen litt ut, s& gar det jo greit for det, fordi jeg
vet klarer det, jeg jobber bra under press og blir ikke stresset» («Singel kvinne»). Som vi kan
se av «Singel kvinne» har hun tidligere erfart at dette mestrer hun og har derfor klokketro pa
at hun skal mestre dette masterprogrammet ogsa. «Trebarnsmor» snakket ogsa om hvordan
karakterene har blitt bedre gjennom masterprogrammet og spgkte med at hun derfor burde

begynne pa et nytt studium na som hun var blitt sa god.

«Permittert mann» er ogsa overbevist om at oppgaven skal inn til fristen, de har i
tillegg lagt opp til et kortere studieforlgp, som sann sett krever mer av dem det halvaret de har
til radighet. «Vi var ganske enige pa at failure is not an opinion her, at vi ma bli ferdig til
desember, da ser oppgaven sann ut som den ser ut. Men inn skal den uansett. Sa det var
nesten litt sann, vi far bare prave a gjgre sa godt vi kan, men den skal leveres for vi ma ha

den graden, fordi vi blir sparka» («Permittert mann).
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Flere av informantene snakket apent om at de ikke bare hadde en forventing om a
gjennomfare programmet, men ogsa hgye forventinger til karakter. «Singel kvinne» var erlig
om at hun gikk for A selv om dette var mer krevende, sa var det like vel ingen grunn til a fire
pa kravene til tross for at omgivelsene i form av en pandemi og ny jobb var endret siden
oppstarten av masterprogrammet. «Permittert mann» la listen noe lavere. For han var det
viktigste tross alt & levere, men forventningene og innsatsen sto like vel til en B nar
regnskapet ble gjort opp i ettertid «Har vel aldri kjent pa noen tvil om a levere. Var vel heller
tvil pa hvor bra den kom til & bli. For vi var enig om at den skulle leveres. Vi tenkte at far vi
en C eller over da er vi happy, det er ambisjonsmal. En A det gidder vi ikke a strebe etter, for
en A krever sa mye mer enn en B, at det prioriterer vi ikke. Det er ikke det viktigste».
(«Permittert mann») «Smabarnsfar» var derimot villig til & akseptere noe lavere karakterer na
enn fgr pandemien. Han beskrev opptakten til masteroppgaven som krevende sett i lys av de
endringene som fglge av pandemien og var apen om at han trodde dette ville forringe
kvaliteten pa det produktet han skulle lage «Men jeg jeg tenker vel at jeg skulle ha klart a fa
fullfert, men jeg tror nok at kvaliteten pa det ville vaert bedre om jeg hadde sluppet pandemien
og lockdown, men i forhold til motivasjon sa skulle jeg klart & sta igjennom det, men med litt

starre kostnader» («Smabarnsfar»).

«Singel kvinne» snakket om hvordan det & sette seg hgye mal var spennende og
utviklende, selv om det ikke alltid ble helt slik hun hadde sett for seg. Hun var tydelig pa at
man ma tale a gjere feil for a utvikle seg og anerkjenne at det tar bade tid og talmodighet for &
bli god nar man starter opp med noe nytt. «Jeg liker utfordringer egentlig, jeg synes det er
spennende og kunne prgve ogsa er det noe med det at man ma pa en mate ikke veere redd for
a gjere feil da. Man larer nar man gjer feil, og man leerer ndr man er ny i situasjoner, og ja
det er kjipt og ikke alltid mestre ting, og det er kjipt og fele seg utalmodig fordi man gjerne vil
fa til ting med en gang. Men da a pregve & minne seg pa at man kan ikke forvente like mye av
seg selv hele tiden. Det er i hvert fall noe av det jeg matte jobbe litt med meg selv na i januar

og februar med jobben og alt sann» («Singel kvinne»)

4.2.2.2 Visualisering
A se for seg at man lykkes er et effektfullt virkemiddel flere av informantene bruker.

Nettopp det at vi tenker i bilder gjar at man kan se for seg utfallet av en hendelse far den skjer
0g gjennom a styre tankene ogsa hvordan man gnsker at utfallet skal bli. Flere snakket om

delmal og det & komme over «kneika» eller nar man har knekt koden. «Dette gar seg jo til,

39



med en gang vi er over den kneika med refleksiv metode som vi jobber med na. Sa kommer jeg
jo til det kjente, sa det er bare & komme seg over den kneika. Jeg ser det for meg da, jeg vet at
snart sa er vi over den kneika, og da er det greit» («Singel kvinne»). Delmal i kombinasjon
med visualisering bidrar til & styrke motivasjonen til «Singel kvinne». Hun snakker ikke om
nar oppgaven er levert, hun snakker om nar hun har knekt koden med refleksiv metode, denne
nye formen hun ikke er kjent med og hvordan det etter dette er pa plass vil bli «planke-
kjering». Litt de samme mekanismene ser vi hos «Trebarnsmor» nar hun her snakker om
eksamenene varen 2020 og overgangen til & jobbe med masteroppgaven. «Det er jo sann steg
for steg. Man ma jo bare komme seg over den ene, og sa vet man jo at det blir jo lettere»
(«Trebarnsmor»). | likhet med «Permittert mann» har ogsa hun valgt a fremskynde master-
oppgaveinnleveringen til november 2020. «Jeg hadde bare lyst til & kunne ta denne her
juleferien» («Trebarnsmor»). Hun snakket mye hvordan hun sa for seg det & ha levert
oppgaven og ha kveldene fri i desember og muligheten til & ha en rolig ferjulstid uten a ha
denne skolen hengende over seg og hvordan det ga henne motivasjon til a jobbe utover

kveldene ogsa gjennom sommeren.

«Singel kvinne» snakket mye frem og tilbake mellom skole og jobb, hun var inne i en
fase hvor hun i skolesammenheng na sto i en metode som for henne var ukjent og derfor
krevde mer av henne i kombinasjon med et jobbytte kort tid i forkant som ogsa gjorde at
mestringsfalelsen pa begge arenaene ikke var pa topp. «Jeg vet jo, som jeg har sagt til meg
selv og sikkert litt visualisert og. Jeg vet jo at jeg kommer dit. Bade pa jobb, og at det kommer
en dag hvor jeg er inni alt, og fatt forstaelse for alle disse systemene, og tjenesten, og kunden

og alt mulig. Jeg vet jo at alt det kommer» («Singel kvinne»)

4.2.2.3 Selvsnakk
A snakke til seg selv er noe alle gjgre i starre eller mindre grad, bevisst eller ubevisst.

«Singel kvinne» var veldig apen om at hun gjorde dette bevisst for a justere egne forventinger
til seg selv. «Sa na «nn», na kan ikke du forvente at du skal levere pa samme niva som du har
gjort i forrige jobben, med en annen hverdag. Da hadde du mer overskudd. N& ma du gi deg
selv mer tid til hvile, slik at du orker & prestere nar du vet du ma» («Singel kvinne»). De
andre informantene oppga ikke like apent at de drev med selvsnakk, i alle fall ikke noe bevisst
selvsnakk slik «Singel kvinne» gjar. «Singel kvinne» forteller ogsa hvordan hun bevisst
bruker selvsnakk til a skille mellom arenaer og hindre seg selv i & ta med seg utfordringer og

negative opplevelser fra en arena over i neste. Hun er svert bevisst pa a legge fra seg jobben
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nar arbeidsdagen er slutt, og veere tilstede i nuet. «Det jeg har sagt litt til meg selv denne
uken, er dette med & skille mellom arenaene. At na er det krevende pa jobbarenaen, fordi at
det er mye som skjer med opplaring, mye a sette seg inn i, det er i tillegg et sant systembytte
som gjer det veldig komplisert. Det da & ikke ta med seg det inn pa skolearenaen for
eksempel. Det har jeg ogsa pravd a si litt til meg selv denne uken her» («Singel kvinne»). Til
tross for at de andre informantene ikke aktivt oppgir at de bruker selvsnakk bevisst, kan man
se antydning til at «Permittert mann» trolig ogsa bruker selvsnakk nar han skal mobilisere seg
selv i forkant av denne seksmaneders perioden hvor det var 100% studieprogresjon og 100%
jobb hgsten 2020. «Vi hadde investert veldig mye tid og krefter i dette her allerede, vi var
godt over halvveis, og dette var bare innspurten, sa a gi seg rett pa malstreken. Det tenker jeg

altsa, det blir for dumt, her ma vi bare kjgre pa» («Permittert mann»)

4.2.3 Motivasjon
@kt kunnskap er en motivasjon hos flere av informantene, de har et gnske om a lere

noe nytt, men ogsa det a kunne vise til at man faktisk har denne kompetansen formelt. «Jeg
tar dette studie av primeert to grunner (...) det ene er jo at jeg onsker d ha en kvalifikasjon
etterpd pd papiret (...) Men det er jo klart at jeg onsker jo genuint sett & leere noe

og» («Smabarnsfar»). «Permittert mann» var pa mange mater i en serstilling sammenliknet
med de andre informantene, siden han visste at han trolig ville bli nedbemannet som fglge av
pandemien. Hans motivasjon for & lykkes knyttet seg derfor ikke bare til & leere noe nytt og fa
papirer pa sin kompetanse, men ogs til vissheten om at uten dette pd CV’en ville han trolig
slite med & fa seg ny jobb. «Det var litt sann ytre motivasjonsfaktor da, vi stiller ganske svakt
med en bachelor i luftfartsfag som er en veldig tynn bachelorgrad som i utgangspunktet bare
kan brukes til a fly. Vi vet jo at vi egentlig ikke har noen sjans pa arbeidsmarkedet, serlig
under en pandemi hvis vi ikke har mer. Sa vi ma bare fa det papiret i orden da sa begge to var

veldig motivert pa akkurat den biten». («Permittert mann»).

Forventing til egen prestasjon var ogsa en driver for flere, man hadde satt seg et mal,
og da var det bare a levere. «Jeg er ikke en sann person som gjar noe halvveis. Jeg gjar ting
hundre prosent, og vil helst gjere det bra nar jeg gjer det ogsa. Det er greit nok nar det gar
darlig, sa gar det fint, men jeg skal vite at jeg har gjort alt som jeg kunne gjare for at det skal
ga bra. Sa jeg motiveres av at jeg skal klare det og at det gar bra» («Singel kvinne»).

«Permittert mann» bruker ord som & «svikte seg selv» nar han omtaler viktigheten av a levere
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masteroppgaven, mens «Singel kvinne» viser igjen hvordan kvalitet og hgye ambisjoner
driver henne til & pushe seg selv. «Sa var det en indre motivasjon, det med at jeg vil, jeg vil fa
det til. Jeg har satt meg dette her madlet, jeg skal giennomfore denne her MBA en, sd jeg kan
ikke, ikke fa til det. Ikke svikte meg selv pa et vis da» («Permittert mann»). Det & ha bestemt
seg, satt seg et mal og ga for deg ser vi ogsa igjen hos «Trebarnsmor» «Da hadde vi bestemt
oss for et lgp som gjorde at vi matte sitte pa kveldene en del a transkribere i ferien. Den synes
jeg pa en mdte var toff (...) Men nar hgsten kom sa var det godt & ha det gjort» («Tre-

barnsmor)

Veilederstatte har ogsa betyd mye for flere av respondentene, det at man har hatt en
veileder som har veert sa tilgjengelig ndr man har statt fast, fatt rask tiloakemelding og gode
rad har vaert med pa a lgfte motivasjonen nar det har buttet. «Trebarnsmor» snakket om at
veilederen var alltid sa positiv og at det ogsa hadde veert viktig for at de hadde greid & komme
i havn ndr de gjorde. «Hun som vi hadde som veileder, hun var sann veldig engasjerende»
(«Trebarnsmor»). «Permittert mann» fortalte om stgtten de hadde hatt i veileder og hvordan
han hadde hjulpet dem bade med mestringstroen og a komme i gang igjen nar de hadde statt
fast. «Vi var nok flinke nar vi tvilte og stod fast & bruke veileder da, Han ga oss mye gode
tips, og var bare superrutinert. Bruke han de gangene vi hadde kjert oss fast i grefta, tror ikke
vi hadde klart & fa det til sa bra uten litt veiledning altsa, for den var kjempegod» («Permittert

mann).

«Permittert mann» fortalte om hvordan han hadde forventet & bli lei masteroppgaven
pa et tidspunkt, men at innholdet i oppgaven var sa spennende og noe han en genuin interesse
for, slik at oppgaven fortsatte a vaere spennende helt til slutten. «Vi ble aldri lei temaet i
oppgaven. Jeg tror nok det ogsa det bidro til & holde motivasjonen oppe, fordi at vi brant
sann for temaet da. Det var noe vi synes var spennende, sa vi kom, vi kom faktisk aldri til det
stadiet hvor vi tenkte at na er jeg sa lei oppgaven, og na begynner vi omtale det som «den

jeevla masteroppgaven». («Permittert mann»).

4.2.4 Energibalanse
«Smabarnsfar» snakket mye om hvordan han er en svert ekstrovert person som henter

energi i mgte med andre mennesker og den sosiale interaksjonen. For han ble overgangen til
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heldigital hverdag sveert energikrevende. Han opplevde at han ble tvunget over i en introvert
livsstil som falge av isoleringen og at dette pavirket hans energiniva «Det ligger jo i at jeg er
ekstrovert da. For i forelesninger ellers nar jeg har de fysisk, sa kommer jeg jo ut av
forelesningen og er heilt kjempegira. Jeg er jo gira pa a jobbe nar jeg er ferdig med & jobbe
sant. Mens det blir jo snudd totalt pa hode i en sann zoom situasjon da. Da kjenner jeg jo at
etterpa ahhh det er godt det er en stund til neste gang liksom, dette er slitsomt».

(«Smabarnsfar»).

«Trebarnsmor» brukte videokonferanser for a holde kontakten med familie og venner.
Hun forteller at hun fikk leert opp sin gamle mor i & bruke WhatsApp, slik at hele familien
kunne ha videokonferanser sammen. Hun beskrev hvordan de na fikk mye bedre tid til
hverandre, nettopp fordi ingen skulle rekke noe «Har aldri pratet sd mye med sgsknene mine i
voksen alder som i den perioden. Det var kjempekoselig. Vi ble liksom kjent pa nytt, i hvert
fall de eldre sgsknene mine» («Trebarnsmor»). «Smabarnsfar» brukte ogsa denne metoden,
med digitale videokonferanser i privat kontekst for & bevare litt sosial kontakt. «Jeg har noen
venner av meg som jeg er veldig tette med (...) Pa grunn av avstand, sd har vi faktisk begynt
ha zoom mgter med de. Men da er ikke de planlagt pa forhand da, men da er det typisk bare
med en melding, tid for en blas, en zooom blas liksom, ogsa gar vi fysisk ut og gjerne rayker
og 10 sigger i sammen mens vi er pa videokonferanse med hverandre for & veere sammen».

(«Smabarnsfar»).

«Permittert mann» snakket om hvordan han tok pauser og koblet helt av fra bade jobb
og studier med 4 reise pa hytta. «Jeg tok jo en og annen tur pa hytta for & koble av og gjare
noe helt annet» («Permittert mann»). Samtidig tok han ogsa pauser fra studiet i hverdagen.
Han beskriver hvordan det a legge oppgaven fra seg litt og tenke pa noe annet gjorde at han
kunne se ting med nye gyne og ny energi og giv. «Det hente jo at det ble en uke og to faktisk
innimellom der, hvor det ikke ble gjort noen ting fordi man ble liksom midlertidig lei eller
hadde gatt seg fast i et spor og bare la det fra seg litte grann. Tok den opp kanskje en uke

senere eller noe sant noe ogsa, sa man plutselig ting i et nytt lys da» («Permittert mann»).

Nar «Singel kvinne» skal beskrive hverdagen sin ser vi at det fysiske aktivitetsnivaet
har gatt noe ned som fglge av pandemien. Hun beskriver selv at hverdagen er preget av mye
stillesitting, hvor man far gikk fra mgterom til mgterom og skravlet ved kaffemaskinen, sitter

man na hjemme foran skjermen. I tillegg gar hun ikke lengre til og fra jobb, treningssentrene
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er stengt og det er sveert begrensede muligheter for sosial interaksjon utenfor hjemme siden
hun bor i Oslo. «Mye oppleringsmgter pa teams. Sa det blir mye mer sann stillesitting i
hverdagen. Ogsa er jeg ferdig med den dagen og sa har det vart kanskije litt forskjellige
mater og forskjellige ting jeg har hatt oppleering i, og da er jeg kanskije litt sliten da. Sa da
faler jeg for a se litt pa tv da, og late meg litt da». («Singel kvinne») Etter hun startet i ny
jobb er det mye nytt pa flere arenaer samtidig som gjer at hun blir mer sliten i hodet enn
tidligere som gjar at hun heller prioriterer hvile enn fysisk aktivitet. «Jeg star fortsatt opp
tidlig da, for katten min vekker meg jo. Ogsa kjenner jeg jo litt pa det at jeg savner det a ga til
kontoret. For da stod jeg pa en mate opp. Jeg kunne jo selvfglgelig gatt en tur da, men jeg har
blitt sa treg om morgenen, sa jeg prioritert ikke det» («Singel kvinne»). «Trebarnsmor» er
veldig bevisst pa dette med fysisk aktivitet og setter av tid til dette i sin hjemmelagede
familiekalender «Det var denne skituren, og s& hadde jeg et eget treningsopplegg, s man
gjorde noe fysisk» («Trebarnsmor»). Hun hadde i tillegg bevisst lagt opp dagen med ulike
oppgaver, slik at hode fikk hvile fra en oppgave, mens noe annet pagikk.

4.2.4.1 Egentid
Flere av studentene pekte pa at overgangen til digitalt samarbeid om oppgavene ikke

var noen stgrre utfordring, det var de vant til fra far. Kommentarene knyttet til avlyste
samlinger omhandlet primeert det sosiale aspektet, byggingen av relasjoner og avbrekket fra
«hverdagen». «Nei disse ukene vi hadde i Bodg var pa mange mater en flukt i fra hverdagen
min ellers da. S& & miste det avbrekket i fra hverdagen var jo definitivt et tap, uten tvil.

Og vi mista det jo pa en mate to ganger, ikke bare mista jeg den muligheten til & bli lgsreven
ifra hverdagen min her og plassert ut for en uke, men i tillegg til det, sa var det jo smittevern
tiltakene som gjorde at man ikke kunne mates her jeg var her heller. Sa jeg mista jo den
sosiale biten dobbelt opp». («Smabarnsfar»). De samme perspektivene knyttet til medstudent-
kontakt ser vi ogsa i beskrivelsene fra «permittert mann» som vektlegger teambyggings-
aktivitetene hgyest nar han forteller om hvordan han opplevde at samlinger ble avlyst. «Fgrst
og fremst var det jo kjedelig & ikke kunne dra pa Hundholmen og drikke gl og vaere sosial, og
det var jo nesten det hyggeligste delen av det. Og det var jo nesten det kjipeste da, og ikke fa
den lille pausen og fa dra opp dit og prate shit». («Permittert mann»). Flere av studentene
fokuserte pa hvor viktig det sosiale aspektet ved studiesamlingene var for a kunne koble av
fra hverdagen pa som student. Nar man var i Bodg var man «tatt ut» av hverdagen sin, flere
snakket om den «pausen og avbrekket» og hvordan dette bidro til & fylle opp batteriet pa

egentidkontoen.
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4.2.4.2 Skille arenaer
«Singel kvinne» har et veldig bevisst forhold til a skille arenaer og forteller om

hvordan hun ikke tar med seg spesielt negative ting fra en arena over til en annen. «Selv om
noe er taft eller kjipt, hvorfor skal det da fa lov til & edelegge hvordan jeg har det her ogsa na
eventuelt. Hvorfor skal jeg la det pavirke. For eksempel hvis man skal ut & mgte en venninne,
hvorfor skal jeg sitte her & surmule og klage. Hvorfor ikke bare la det ligge, og ha en hyggelig
kveld og ta et glass vin. Kan liksom ikke la det spise deg opp da tenker jeg» («Singel
kvinne»). Hun er ogsa sveert bevisst pa hvordan hun skiller jobb og fritid. Dette med a legge
fra seg jobb nar arbeidsdagen er over og ikke bli sittende & jobbe utover kvelden. «Det som er
fordelen med den nye jobben er at jeg ikke har koblet opp epost og sann til mobilen, ogsa
merker at de har veldig god kultur for det at man ikke sender hverandre epost etter
arbeidstid. Der er de veldig flinke til & logge seg av nar arbeidsdagen er over. Det var litt
annerledes pa den andre jobben, der kunne jeg fa eposter senere pa kvelden ogsa». («Singel

kvinne»).

«Smabarnsfar» hadde et mindre bevisst forhold til & skille arenaer, men det kom like
vel tydelig frem gjennom det han fortalte at det var nettopp det han gjorde. Dette viste seg
bade i forhold til skole som i sitatet under, men ogsa i forhold til jobbsituasjonen og familie.
«Det med & matte sette av tid, til en bestemt tid pa forhand, var lettere for da var pa en
mate ordnet opp. Da handlet om & om & klare & holde konsentrasjonen og holde motivasjonen
opp mens det foregikk» («Smabarnsfar»). Han fortale ogsd om hvordan han hadde mattet
innstille seg pa at de dagene han hadde ansvar for barna var det kun barna som sto i fokus,
mens nar hans kone tok seg av barna trengte han ikke tenke pa de, da var det ansvaret delegert
bort.

Som det har kommet frem tidligere ogsa var «Trebarnsmor» opptatt av a lage gode
strukturerer pa hverdagen som nettopp hjalp henne med a kunne mentalt gjere disse skillene
mellom oppgaver og arenaer. «Etter ungene hadde lagt, sa satte jeg meg ned og var effektiv.
Men matte jo lage en timeplan for uka. Det var egentlig godt & gjare» («Trebarnsmor»).
«Permittert mann» skilte ikke sa mye pa jobb og skolearenaen, da masteroppgaven var knyttet
opp mot arbeidsplassen hans, sa her ble det nesten mer en synergieffekt, hvor det at han kunne
ta med problemstillinger og innspill mellom arenaene bidro til & lafte kvaliteten pa produktet.
«Jeg synes det var veldig gay a diskutere dette her med, med kollegaer, og de hadde veldig
mye nytt & komme med, og mye bra input sa sann sett opplevde jeg egentlig det bare sann
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positivt da. Det er gay a snakke om det, for det er noe alle brenner for ikke sant. (...) Sd floy
jeg med han kapteinen som hadde utviklet det lederutviklingsprogrammet (som de sa pa i
masteroppgaven sin red.anm.), sa tilfeldigvis sa snakket vi om oppgaven min da. Sa han bare,
det er tilfeldigvis jeg som har utviklet det lederutviklingsprogrammet som dere har tenkt & se
pa. «Oi, shit har du det ja? Vi har noe & snakke om pa denne turen for a si det pa den matens.
Sa det var ganske artig da» («Permittert mann»). Men selv om det pa mange mater ikke var
noen tydelig skille mellom jobb og skolearenaen til «Permittert mann», var det et tydelig
skille mellom privat og jobb/skole. Han snakker fgrst om at han ikke har sa mye tid til
samboeren den hgsten «Hun ble litt nedprioritert i fjor hast for at jeg skulle fa tid til at disse
greiene her da (masteroppgaven red.anm.). Hun fikk kanskje ikke s& mye oppmerksomhet det
halvaret der sann, for & si det pa den maten. Sa det var nok veldig mye hodet i master-
oppgaven og dette her med a fullfare sa vi ble ferdige» («Permittert mann»). Samtidig sier
han videre at han dro pa hytta med samboeren for & koble helt av fra jobb og skole

innimellom.

4.2.4.3 Stress
«Trebarnsmor» lager ukeplaner for hele familien med hvem som skal gjere hva nar,

for pa denne maten sikre at hele familien mater sine forpliktelser pa en god mate gjennom
uken. Samtidig er hun tydelig pa at en plan er kun en plan til den ma endres. «Ogsa er jeg
flink til & omstille meg tror jeg. Pa at gar det ikke helt etter planen, s& far man forskyve pa
noe eller kutte ut pa en del av det som var planlagt. Og kanskje fa mer tid pa den ene tingen»
(«Trebarnsmor»). «Trebarnsmor» snakker om hvordan hun aktivt tar over og replanlegger nar
ting ikke gikk som planlagt fremfor & la seg stresse at av planen gikk i vasken, tar hun aktivt
grep for & legge en ny plan. «<Smabarnsfar» snakker ogsa om 4 ta kontrollen. Fa oversikt og
prioriter innenfor den nye rammen som er skissert opp. «Ok, hvor er de stgrste kunnskaps-
hullene mine, jo det er de kapitlene, der har jeg seren ikke peiling pa hva det gar i, da vil det
vaere maks krise om eksamen handler om nettopp det. Ok, da ma jeg i alle fall prove a fa tetta

det hullet. Sann at jeg kan overleve en eksamen hvis det blir tema» («Smabarnsfar»).

Singel kvinne» snakker ikke sa mye om planlegging og struktur, men fokuserer mer pa
hvordan hennes egne forventninger til seg selv og egen prestasjon noen ganger kan fa litt
overslag. Hun er veldig dpen om at hun stiller sveert hgye forventninger til seg selv, hun er

«vant til» a veere flink og prestere. «Jeg legger et press pa meg selv, for jeg vil jo gjare det
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bra. Sa da blir jeg stresset pa grunn av det. Og da blir jeg enda mer sliten» («Singel
kvinne»). Samtidig er hun bevisst pa dette og bruker selvsnakk til & nedjustere egne
forventninger til seg selv, slik at de forventingene hun har ikke skal fare til en stressreaksjon.
«Da kan ikke jeg ha de samme forventningene til meg selv at jeg skal ha de samme
forventningene til forstaelsen, og forsta ting sa fort da... Det merker jeg ogsa da, at jeg ma si
til meg selv at jeg ikke ma, prave a ikke bli frustrert for at man ikke forstar alt med en gang.
Selv om jeg pa en mate vil det». («Singel kvinne»). Nettopp det at hun bruker selvsnakk til &
justere egne forventninger og gi seg selv rom og forstaelse nar hun opplever at det er litt mye
kan forklare hvorfor hun i et sitat sier at hun blir stresset og i neste sier at hun ikke faler seg
stresset. «Jeg pleier egentlig ikke, jeg stresser egentlig ikke sa mye (...) Det er liksom noe
med det nar alt er nytt da. Som det foles litt, jeg vet ikke (...) Jeg foler meg ikke stresset, det
gjor jeg ikke (...) Men samtidig kjenner jeg pd det, det at jeg legger et press pd meg selv pd

dette at jeg nevner at jeg liksom skal forsta alt da» («Singel kvinne»).

Denne diskusjonen i resultatkapittelet kan oppsummeres av figur 4 som vist under. Her ser
man hvordan planlegging/organisering, tankemgnstre, motivasjon og energibalanse pavirker
studentenes utgvelse av selvledelse i kontekst av fjernundervisning, deltidsstudier og

gruppearbeid.
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5.0 Analyse

Forfatterne vil i den videre analysen se pa kjernen av vare empiriske funn i sammen-
heng med eksisterende teori og knytte disse opp mot vare forskningsspersmal. Forfatterne vil
tilstrebe a identifisere atferd, tanker og holdninger hos informantene som har bidratt til at de
har lyktes i denne krevende fasen som pandemien har veert for mange. Resultatene er
presentert i fem hovedkategorier; undervisning, planlegging og organisering, tankemgnstre,
herunder mestringstro, visualisering og selvsnakk, motivasjon, energibalanse, herunder
egentid, skille arenaer og stress. Analysen vil fglge samme inndeling, med unntak av
undervisning som er inkorporert i de gvrige kategoriene. Konklusjonen av denne analysen blir

presentert i neste kapittel.

5.1 Planlegging og organisering

A organisere hverdagen stér sentralt i teorien om selvledelse, det & planlegge oppgaver
man skal gjere til gitte tider, slik at man har kontroll bade pa innhold og tid. Denne plan-
leggingen vil ifglge selvledelsesteori ha positiv effekt pa stressmestring og produktivitet
(Drucker, 2004; Karp, 2016). For «<Smabarnsfar» og «Trebarnsmor» pavirket stengingen av
skoler og barnehager i stor grad de veletablerte rutiner og strategier i familiene. Her ble alt
snudd pa hode og hverdagen matte revideres for a passe inn i de nye rammene gitt av
regjeringen i mars 2020. Begge informantene beskriver godt hvordan de lgste dette, bade rent
mentalt, men ogsa praktisk gjennom respektive systemer. «Smabarnsfar» delte opp uken med
sin kone slik at de annenhverdag tok seg av barn og hjem, og gvrige dager hadde jobb som
prioritert oppgave. «Trebarnsmor» var alene med sine barn, da mannen var pa sjgen, noe som
gjorde at hun satt med fullt ansvar alene for & legge opp familiens oppgaver gjennom uken.
Hun utarbeidet ukeplaner for familien, nettopp for a sikre at hele familien fikk gjort sine
oppgaver, samtidig som hun ogsa ivaretok en balanse mellom oppgaver og aktiviteter,
herunder aktive pauser. Denne evnen til & omstille seg, og tilpasse seg endringer fortlgpende,
finner vi igjen i teorien om vekstorientert tankesett, som lgfter frem viktigheten av a ta regien
pa eget liv (Dweck, 2016; Karp, 2016). Begge informantene illustrer ogsa godt hvordan de er
bevisst pa a skille arenaer nar de snakker om denne fasen av pandemien, «smabarnsfar»
gjennom hvordan han beskriver at nar konen har barna, trenger han ikke tenke pa de
forpliktelsene, disse er ivaretatt av hans kone. Og pa den maten kan han fokusere fullt og helt

pa den oppgaven han skal gjgre, enten i jobbsammenheng eller knyttet til studiet.
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«Trebarnsmor» bruker ogsa dette virkemidlet gjennom sin ukeplanlegging for familien.
Gjennom a sette opp en dagsplan/ukeplan for familien, ivaretar hun barnas behov for
forutsigbarhet, og sitt eget behov for dedikert tid til ulike oppgaver. Hele familien vet pa
forhand hva som skal skje nar og hvor lenge, slik at man i sterre grad kan fokusere pa den
oppgaven som gjelder frem til neste pause. Dette vil ifglge selvledelsesteori bidra til en bedre
energibalanse, da man her ogsa evner a ivareta behovet for hvile, og samtidig ikke slgse
ressurser pa a huske alt man skal, da dette finnes i planen (Karp, 2016). Vi kommer nermere

inn pa energibalanse senere.

«Permittert mann» og hans partner hadde lagt opp til en plan med innlevering i slutten
av november 2020. Han fortale hvordan denne planen sprakk nesten umiddelbart, da
startfasen tok mye lengre tid enn forventet og de derfor ble tvungne til a revidere planen for &
na fristen. Organiseringen av arbeidet ble gjort med digitale mater pa Teams, noe telefoner og
chat, de byttet pa a dra lasset litt avhengig av hvem som hadde kapasitet i det gvrige livet.
Makker til «Permittert mann» hadde ogsa pappapermisjon i en periode, som gjorde at de
matte tilpasse litt hvordan de jobbet og sgrget for fremdriften i oppgaven. Han beskriver
arbeidet med oppgaven som en pingpongball som ble sendt frem og tilbake hvor de hver bidro
litt inn og sarget for & holde fremdriften avhengig av hvem som hadde ledig kapasitet. Den
effekten «Permittert mann» beskriver at de fikk gjennom a jobbe som et par med master-
oppgaven understgttes av forskning pa feltet. Lysberg og Eggen (2014) fant i sin studie at
studentene opplevde sosial statte og mestring gjennom gruppearbeidet, som er en viktig
motivasjonsfaktor. Det & jobbe i grupper ble ogsa beskrevet som en hensiktsmessig

leeringsstrategi, da mgtene hjalp dem a sette av tid og bruke tiden effektivt.

Som vi vet fra forskning er studenters leringsstrategier ulike, noen er gode pa
selvledelse, mens andre trenger drahjelp og frister fra skolen for a komme igjennom. Vare
informanter er deltidsstudenter ved MBA-linjen pa Nord Universitet. Dette har gjort at de har
mattet ga fra samlingsbasert undervisning til fjernundervisning og gruppearbeid via Teams.
De fleste, sarlig studenter ved nett- og samlingsbaserte studier sliter ofte med a sette av tid til
studier. Forskningen viser ogsa at for voksne studenter, som er nettopp den gruppen for-
fatterne forsker pa, konkurrerer arbeid med studiene, ofte med dagliglivets krav, og det blir

ofte forhandlinger pa hjemmebane om tid til studier (Ladstein & Toft, 2011; Lysherg &
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Eggen, 2014). «Smabarnsfar» opplevde det som mer krevende a falge den digitale
undervisningen som var forhandsinnspilt, enn den som var direktestremmet, da avsetning av
tid var helt opp til han, som nettopp statter opp under bade Ladstein og Toft sine funn fra
2011.

En sunn livsstil med tilstrekkelig savn og hvile er en ngkkel for suksess ifalge
selvledelsesteorien, at man har en god dggnrytme gjerne kombinert med fysisk aktivitet og et
sunt kosthold blir trukket frem som viktige stattefunksjoner for a skape seg et mentalt og
fysisk overskudd i hverdagen (Karp, 2016). «Singel kvinne» og «smabarnsfar» blir begge
vekket om morgenen av henholdsvis katt og barn som bidrar til & holde degnrytmen uendret
gjennom pandemien og sgrger for tilstrekkelig med sgvn. Mens «singel kvinne» opplyser at
hennes fysiske aktivitetsniva har gatt noe ned, med hjemmekontortilveerelse, har «trebarns-
mor» derimot vert sveert bevisst pa a ivareta sin fysiske aktivitet gjennom a legge dette inn i
ukeplanen. Hun har aktive pauser hver dag med skitur og eget treningsopplegg i tillegg for a

ivareta sin energi. Energibalanse vil ogsa bli neermere omtalt under dette underkapittelet.

5.2 Tankemgnstre

Ordtaket «Det er ikke hvordan man har det, men hvordan man tar det» gir et godt
eksempel pa nettopp dette med tankemanstre. For selvledelsesteorien sier at man faktisk kan
tenke seg inn i en gnsket sinnstilstand eller fremkalle en gnsket falelse gjennom hvordan man
styrer tankene sine, hva man tenker og tror om seg selv og sin rolle inn i sine omgivelser
(Karp, 2016). «Singel kvinne» er en dame som i stor grad bade er bevisst egne tanker og
aktivt bruker tankene sine til & kontrollere egen atferd og falelser. Hun snakker blant annet om
dette med a ha et vekstorientert tankesett og hvorvidt man ser pa seg selv som en aktar i eget
liv vil ha betydning for hvordan man mgter utfordringer. Siden «singel kvinne» har hatt faget
selvledelse, bruker hun noen ganger fagterminologiske uttrykk til a beskrive seg selv og egen
atferd, mens hun i andre deler av intervjuet ikke er like bevisst pa dette, forfatterne mener hun
dog er autentisk i sine beskrivelser av egen atferd og tankemgnstre, men har et annet

vokabular og bevissthet til a uttrykke dette som andre informanter mangler.
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Innen selvledelse snakker man om & bli bevisst pa tanker og holdninger og hvordan de
kan pavirke falelseslivet. Det er jo ikke slik at hjernen enten tenker, faler, husker eller lzrer,
den jobber parallelt, ikke serielt. Noe skjer ubevisst, andre tanker ma styres (Karp, 2016).
Perfeksjonisme er et eksempel pa en holdning som kan fremkalle tanker og falelser som ikke
er hensiktsmessige, som utilstrekkelighet og mindreverdighet eller manglende mestringstro. A
redusere egne forventninger gjennom a aktivt stoppe negative tankemgnstre eller bruke
positivt selvsnakk kan derfor redusere stress og negative falelser (Karp, 2016). «Singel
kvinne» forteller blant annet om hvordan hun sier til seg selv at hun ma redusere egne
forventninger nd som hun er ny i jobben og pa den maten reduserer ogsa eget press pa seg
selv. Selv under intervjuet avbryter hun seg selv og sier «Na ma jeg ikke undervurdere meg
selv. Jeg har tatt noen grep» som virkelig tydeliggjgr hennes evne til & bryte egne negative
tankemgnstre og kontrollere disse pa en adekvat mate. Mens «singel kvinne» er opptatt av &
justere egne tankemgnstre, bruker «Trebarnsmor» mer tankene til & forberede seg mentalt pa
«det som skal skje». | dette tilfelle & vaere alene med ansvaret for tre barn pa hjemmeskole/
barnehage og samtidig jobbe hjemmefra. Tankene og selvsnakken gikk mer pa bade & lage en
strategi for perioden og bygge mestringstro. «Permittert mann» brukte ogsa noen av de
samme mekanismene knyttet til & mobilisere og stalsette seg. Og beskriver hvordan han sier
til seg selv at dette blir dritt, men sann er det, jeg skal levere. Det kan se ut til nar man farst
har bestemt seg mentalt, enten for & levere oppgaven far fristen eller ga for en A, sa utlgser
nettopp dette at man har bestemt seg en ny energi, motivasjon og driv som vi blant annet

finner igjen hos personer med GRIT (Duckworth et al., 2007).

5.2.1 Mestringstro
Mestring er en falelse som kommer nar man oppnar et mal man har satt seg og jobbet

mot. Denne fglelsen kan veare motivasjon i seg selv, for mestring er med pa a bygge opp en
sunn selvfglelse og gke selvtilliten, samt gi erfaring man kan dra nytte av neste gang man star
i en utfordrende situasjon. Det er opplevelsen av & mestre som gir selvtillit, som igjen kan gi
troen pa mestring (Karp, 2016). Den mest effektive maten a gke individets mestringstro, er
gjennom opplevelser av mestring, altsa autentiske mestringsopplevelser (Bandura, 1998).
«Singel kvinne» beskriver godt hvordan hun tidligere har opplevd mestring knyttet til
eksamener, og har derfor klokketro pa at hun skal mestre dette masterprogrammet ogsa.
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«Trebarnsmor» snakket ogsa om hvordan karakterene har blitt bedre gjennom master-
programmet som trolig har styrket hennes mestringstro. Det & lykkes kan ifglge Bandura gi

motivasjon til & jobbe enda hardere for & na malene videre (Bandura, 1998).

A snakke til seg selv ser man fra forskningen at bidrar til & bygge mestringstro og
utholdenhet som vi blant annet sa hos «Permittert mann» i forkant av arbeidet med master-
oppgaven, og hos «Trebarnsmor» nar hun ble igjen alene med barna. Nettopp denne
mestringstroen sto utrolig sterkt blant alle informantene forfatterne har snakket med og sitater
som «jeg Vet jo at jeg greier det» («Singel kvinne») og «Failure is not an option» («Permittert
mann»), «Jeg var aldri i tvil om at vi skulle klare det» («Trebarnsmor») gir et tydelig signal

pa hvor sterkt dette sto i gruppen.

Mestringstro er kontekstavhengig, som gjgr at man kan ha hgy selvtillit i en arena,
men fale seg usikker i en annen arena, men man kan ogsa ha generelt hagy selvtillit og hay
mestringstro (Bandura, 1998). For denne studien er konteksten deltidsstudenter ved MBA-
linjen som har mattet omstille seg fra et samlingsbasert opplegg til en heldigital hverdag med
fjernundervisning og gruppearbeid via nett, mestringstroen ma derfor bygges inn i denne
konteksten. Nettopp det at man har erfaring tidligere pa at det har gatt bra a feile, gjer jo at
frykten for a feile heller ikke er hemmende, men som «Singel kvinne» utrykker det, noe man

leerer av, som igjen gker sannsynligheten for & lykkes, nettopp fordi man terr & satse.

5.2.2 Visualisering

A se for seg at man lykkes er et effektfullt virkemiddel for & bygge mestringstro. Vi
tenker i bilder og det a styre tankemgnstrene til a vise det man gnsker skal skje, er bade en fin
mate a forberede seg pa noe utfordrende, men ogsa en metode for a styrke troen pa at man vil
na malet og bygge opp egen motivasjon til a jobbe mot det. Gjennom a styre tankene, kan
man visualisere at man lykkes, og stoppe eventuelle tanker om a mislykkes slik at disse ikke
far feste. Vare informanter, som er deltidsstudenter ved MBA-linjen ved Nord Universitet,
snakket om delmal og det & komme over «kneika» eller nar man har knekt koden. Pa samme
mate som Ada Hegerberg visualiserer at hun skarer mal, ser «Trebarnsmor» for seg advents-
tiden uten skolekrav og kveldsjobbing, og bruker dette som motivasjon til & jobbe gjennom

sommerferien. Mens «Singel kvinne» bruker visualisering til & berolige seg selv med at hun
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kommer over kneika pa jobb og med refleksiv metode og igjen har «full kontroll» pa alle
arenaer. «Permittert mann» visualiserer ogsa det a levre masteroppgaven, men ikke uten
samtidig & se for seg at han ogsa mister jobben. Som han selv beskrev det «Ogsa var det jo,
ikke minst det at det var en overhengende trussel om at jeg star uten jobb nar nyttarsrakettene
gar i veeret. S& ma ha en grad for a kunne stille pa arbeidsmarkedet» Dette ga han ogsa en
ekstra motivasjon til & sta pa for a bli ferdig innen 30. november.

5.2.3 Selvsnakk

Hvordan vi ser oss selv, kommer i stor grad an pa hvordan vi snakker til oss selv, og
tenker om oss selv. Den positive psykologien satte fokuset pa a jobbe med styrker, forsterke
det som er bra, fremfor & utbedre det som er «galt». Den stemmen man bruker nar man
snakker til seg selv, bar veere positiv nysgjerrig og stgttende, opplagftende og beroligende for
at den skal bidra til & bygge selvtillit og mestringstro og redusere stress (Adriaenssen et al.,
2017; Karp, 2016). Selvsnakk finner vi ogsa igjen blant vare informanter «Singel kvinne»
bruker selvsnakk bevisst og er ogsa veldig apen om dette, og forfatterne ser at dette trolig
ogsa er med pa a redusere opplevelsen av stress, nettopp fordi hun gjennom selvsnakk greier &
ngytralisere noe av det presset hun legger pa seg selv. Istedenfor at opplevelsen av & ikke
mestre nye ting skal fa «feste» og utvikle seg til negative tankemgnstre, og en fglelse av
utilstrekkelighet bryter hun disse gjennom selvsnakk om a tillate seg a veere ny pa jobben. Til
tross for at de andre informantene ikke aktivt oppgir at de bruker selvsnakk bevisst, kan man
se at «Permittert mann» bruker selvsnakk nar han skal mobilisere seg selv i forkant av denne
seksmaneders perioden hvor det var 100% studieprogresjon og 100% jobb hgsten 2020. Og
«trebarnsmor» nar hun skal motivere seg selv til a sitte med intervjuer gjennom sommer-

ferien.

5.3 Motivasjon

@kt kunnskap er en motivasjon hos flere av informantene, de har et gnske om a lere
noe nytt, men ogsa det & kunne vise til at man faktisk har denne kompetansen. Dette stattes
ogsa av forskning pa deltidsstudenter, som fant at motivasjon knyttet til leeringen sto hgyere
enn gode karakterer (Lightner et al., 2007). Selv om leringen er hovedmotivasjon, ser vi at
«Singel kvinne» setter meget hgye karakterkrav til seg selv, og hun er @rlig pa at det er ikke

grunn god nok til & redusere forventningen til egen prestasjon, at hun har ny jobb og er midt i
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en pandemi. «Trebarnsmor» og «Permittert mann» er ogsa erlige pa at de gnsker gode
karakterer og at disse forventingene ikke er justert som fglge av pandemien tross at de ogsa
har fremskyndet innleveringsdatoen for seg selv. Det later faktisk derimot til, at denne
beslutningen om bade nar man skal levere eller den kvaliteten man ser for seg, faktisk virker
som en motivasjon for & gjare en innsats, sa fort beslutningen er gjort. At det & ha gjort en
beslutning for seg selv blir behandlet som en bindende avtale gjort med en tredjepart og
derfor ikke kan brytes uten videre. Dette finner vi ogsa igjen i forskningen, som sier at det a
forplikte seg til noe, altsa det & skape en psykologisk kontrakt mellom en selv, og det en vil
oppna, eksempelvis et karaktermal, kan ha en egenverdi, da forpliktelser driver en fremover.
Det er forpliktelsen som er det sentrale, da forpliktelsen kan virke som en erklaring pa at
dette vil jeg gjare (Karp, 2016).

Veilederstgtte har ogsa betyd mye for flere av respondentene, det at man har hatt en
veileder som har veert s tilgjengelig ndr man har statt fast, fatt rask tiloakemelding og gode
rad har veert med pa a lgfte motivasjonen nar det har buttet. Dette ser vi ogsa fra teorien om
jobbkrav-ressursmodellen som sier at dersom man far tilstrekkelig med stette og veiledning,
vil denne kunne demme opp for stress og negative konsekvenser av dette og samtidig eke
produktivitet og engasjement gjennom at personen opplever personlig utvikling og mestring
(Richardsen & Martinussen, 2008) (Schaufeli & Bakker, 2004). «Permittert mann» hentet
ogsa mye motivasjon i at han selv har valgt innholdet i oppgaven og derfor syntes alt han fant
ut underveis var bade spennende og givende. P& de maten ga det han ogsa energi, da han blant
annet tok med seg oppgaven pa jobb og diskutere med kollegaer som villig kom med innspill.
Nettopp denne indre driven og interessen som «Permittert mannx» har knyttet til oppgavens
innhold, kan beskrives som en indre motivasjon, han har ikke bare lyst til & bli ferdig med
graden, men opplever ogsa en mening i a forskningsprosjektet sitt, og beskriver dette som

viktig.

5.4 Energibalanse

For & fa ting gjort, ma vi ha overskudd. A veere bevisst sitt eget energiniva er derfor
helt sentralt i det & lede seg selv. Tony Schwartz drar det sa langt som at man skal planlegge
sin energi, ikke sin tid. Med dette mener han at det er viktig a veere bevisst hva som gir deg

energi og hva som krever energi, slik at man ikke risikerer a forbruke mer energi enn man
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faktisk har, da dette vil resultere i darligere livskvalitet og produktivitet (Schwartz, 2007).
Hvordan de ulike informantene hentet energi, varierte, men det som gikk igjen var at alle
gjorde noe i starre eller mindre grad for a ivareta dette. «Singel kvinne» brukte bevisst
selvsnakk til & regulere egne forventinger til seg selv, og var svert bevisst pa a skille arenaer.
Hun var ogsa bevisst pa a fa tilstrekkelig hvile far hun skulle prestere. «<Smabarnsmor» hadde
god struktur pa hverdagen gjennom sin ukeplan, og serget dermed & fa ned alt hun skulle
huske og slgste ikke energi pa dette. Hun hadde aktive pauser i hverdagen, og serget for sosial
kontakt med familie og venner gjennom videokonferanser». «Smabarnsfar» beskrev hvordan
han var en sveert ekstrovert person og hentet mye av sin energi i mgte med andre. For han ble
overgangen til en heldigital hverdag sveert energikrevende og han skiller seg pA mange mater
ut fra de andre informantene her, ved at han ikke i like utstrakt grad greier a finne alternative
arenaer a fylle opp energien sin. Men som han selv beskrev, nar det kokte som verst ringte

han noen kompiser pa Zoom for 4 ta en rgyk og fa tamt seg mentalt.

Dette med a tilpasse seg den rammen man har, finne mulighetsrommet og fokusere
energien og innsatsen pa de omradene man kan gjgre noe med blir i selvledelsen ofte referert
til som «sirkel av pavirkning» etter Coveys teori. Covey mente at personer som gjorde dette
ville ha stgrre pavirkning og ivareta energien sin bedre, ved at de ikke brukte energi pa ting de
uansett ikke kan gjgre noe med (Covey, 1989; Karp, 2016). «Trebarnsmor» forteller at hun er
opptatt av a se etter muligheter og lgsninger fremfor a fokusere pa alt man ikke far gjort, som
hun sa, hvis jeg skal tenke pa at jeg ikke kan besgke mamma blir det jo trasig. Nettopp dette a
fokusere pa det man kan gjgre noe med, og ikke bruke energi pa det man ikke kan pavirke er
ogsa med pa a forhindre energilekkasjer ifalge Covey. «Smabarnsfar» beskrev ogsa hvordan
han pa dager med ansvar for barna ikke fikk gjort noe jobb utover a svare pa telefonen om det

var en krise, men at det ble med det han kunne bidra med fra der han var.

5.4.1 Egentid

Et viktig ledd a lede seg selv er a reflektere over hva man gnsker a fa til og hvordan
man ber disponere egne ressurser for & oppna dette og veere bevisst hvorfor dette er viktig.
Det inneberer 4 ta valg, velge bort og sette grenser bade i forhold til hva man skal gjere, men
ogsa hva man ikke skal gjgre. Man ma lage en strategi for seg selv (Karp, 2016). Mange er

ogsa flinke til & organisere hverdagslogistikken, men alle er ikke like bevisst pa egne behov
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inn i dette. Tiden spises fort opp av forpliktelser, og ofte ble det ikke tid til venner eller
aktiviteter som er viktig bare for en selv. Med unntak av «singel kvinne», har flere av
informantene gjennom intervjuene, gitt uttrykk for at det de synes var det verste med at
samlingene ble avlyst var at de mistet det sosiale. Fordi dette er et samlingsbasert studium,
betgd dette i praksis at flertallet av studentene ble tatt ut av sin normale hverdag med
forpliktelser til jobb og familie, og midlertidig flyttet til Bodg for noen dager. Nar skoledagen
var over, sto man fritt til & disponere egen tid utfra egne interesser og behov, man hadde fatt
egentid uten selv & bevisst ta grep for a fa dette. Mange valgte a mgtes over en gl, mens andre
gikk for turer i naturen rundt byen. Begge hadde det til felles at det ga rom for nye relasjoner
og bekjentskaper som stgttet oppom egne behov og interesser og pa den maten ogsa ga energi.
Nettopp at man fikk denne egentiden som ofte glipper i hverdagen, med mindre man bevisst
setter av tid til den, kan trolig ogsa ligge bak hvorfor nettopp «@1 pa Hundholmen» er det som

blir pekt pa av informantene med familie/samboer.

5.4.2 Skille arenaer

Innen forskning pa selvledelse er bevissthet rundt arenaer en ting som gar igjen. For &
kunne styre energien, ber det vare et samsvar mellom hva som er viktig for en selv og hvor
man bruker energien sin. Gjennom & bli bevisst hvilke arenaer man har i livet og hvor viktige
disse oppleves, kan man enklere gjare grep slik at samsvaret mellom viktighet og energi inn
blir mer optimalt. Eksempler pa arenaer kan veere jobb, familie, lokalsamfunn og «seg selv».
Nettopp det & sette opp «seg selv», i denne listen over arenaer, gjgr at man ogsa sikrer egne
behov. Maslow utarbeidet en meget kjent teori knyttet til menneskets fem grunnleggende
behov. | fglge Maslow starter det med fysiologiske behov som sult, terst, sevn etterfulgt av
sikkerhetsbehov, som omfatter bade fysisk og falelsesmessig sikkerhet. Sosiale behov dekkes
gjennom vennskap, tilhgrighet i sosiale grupper og falelsesmessige band til andre mennesker.
Mens pa toppen av pyramiden finner man behov for anerkjennelse som positive
tilbakemeldinger, status og prestisje og avslutningsvis behov for selvrealisering, som handler
om hvorvidt man far utnyttet egne evner og realisert sitt potensial (Jacobsen & Thorsvik,
2016). Maslow mener at ma fa dekket de grunnleggende behovene, altsa de nederste
behovene i pyramiden, far man kan bevege seg hgyere opp pa skalaen. Dette har han fatt mye
kritikk for, og flere mener at mennesket er mer dynamisk og vil kunne bevege seg opp og ned
i pyramiden flere ganger gjennom livet. Uansett, vil det a prioritere tid til seg selv veere viktig

for over tid kunne ha en god energibalanse. Men bevissthet rundt arenaer handler ikke bare
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om a definere hvilke arenaer man har og fordele mellom dem, det handler ogsa om a skille

dem, for & kunne ha fokusert oppmerksomhet innenfor den arenaen man befinner seg i.

Forfatterne sa raskt at flere av informantene var gode pa a skille arenaer, selv om ikke
alle var bevisst pa dette selv. «Singel kvinne» fortale blant annet om hvordan hun bevisst lot
jobben veere etter arbeidsdagens slutt. Hun hadde blant annet ikke koblet opp jobbmailen til
mobilen og selv om hun jobbet hjemmefra og pa mange mater kunne styre tiden sin selv,
logget hun av jobben om ettermiddagen. Hun var ogsa veldig bevisst pa at hun ikke skulle la
negative opplevelser i en arena fa lov til & forplante seg inn i neste arena, og fortale at hvis
hun skulle mgte en venninne for et glass vin, ville hun ikke sitte & snakke om utfordringer hun
har pa jobben eksempelvis, men heller fokusere pa a ha en hyggelig kveld. «Trebarnsmor» var
ogsa bevisst dette med a skille arenaer, og serget for dette gjennom hvordan hun strukturerte
dagene sine. Hennes timeplan bidro til naturlige skiller i oppgaver og pauser gjennom dagen,
samtidig som hun var bevisst pa at etter barna var i seng, sto skolearbeid pa agendaen. Hun
hadde ogsa et eget treningsopplegg hun fulgte og booket vennetid pa Teams inn i Outlook
kalenderen, slik at hun ogsa skulle ivareta egne behov. Selv om det pa mange mater ikke var
noen tydelig skille mellom jobb og skolearenaen til «Permittert mann», var det et tydelig
skille mellom privat og jobb/skole. Han snakker farst om at han ikke har sa mye tid til
samboeren den hgsten, og at tid med henne ble nedprioritert for & gjgre rom for studier, far
han beskriver hvordan han dro pa hytta for & koble helt av fra jobb og skole innimellom. Pa
disse hytteturene var det jo nettopp samboeren som fikk oppmerksomheten og den arenaen
han var koblet pa. Forfatterne mener derfor at han slik sett skilte tydelig mellom disse
arenaene, men uten selv a veere dette bevisst. Selv om hun kanskje fikk mindre oppmerk-
somhet i det daglige, sa fikk hun til gjengjeld kanskje mer kvalitetstid nar de farst var

sammen, nettopp fordi han var mentalt pakoblet henne og den arenaen nar de var sammen.

5.4.3 Stress

Alle utsettes for stress, eller stressorer i stgrre eller mindre grad, men det personens
evne til & handtere disse pavirkningene, altsa hvordan man reagerer pa disse, som avgjgr om
det er «skadelig stress». Opplevelsen av stress og hvordan vi responderer pa denne er
individuell og handler ikke om hvor mye stress man «objektivt» utsettes for, men hvor
konstruktivt rent psykologisk vi mgter disse stressorene (Malterud, 2011; Svartdal & Malt,

2021). Hvordan man fortolker den stressende opplevelsen har ogsa betydning for i hvilken
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grad denne far pavirket personen. Dette har vi blant annet var inne pa nar vi snakket om
«sirkel av bekymring». Hvis man evner a akseptere de tingene man ikke kan fa gjort noe med,
vil dette redusere bade energitap og opplevelsen av stress, noe bade «Permittert mann» og
«Trebarnsmor» uttrykker veldig godt med sine «sann er det na» holdninger nar de snakker om
arbeidsmengden som krevdes for a bli ferdig med masteroppgaven pa halve tiden med sine
respektive private utfordringer som bakteppe.

Tankemgnstre og selvsnakk er teknikker eller mekanismer som aktivt kan brukes til &
redusere stress. «Singel kvinne» er veldig dpen om at hun stiller svert hgye forventninger til
seg selv, hun er «vant til» & veere flink og prestere som kan veere en kilde til stress og hun er
0gsa apen om at hun noen ganger kan bli litt stresset over at hun skal ha A pa eksamen
samtidig som det er mye nytt pa jobb. Samtidig har hun ogsa aktive mekanismer for & unnga
at dette glir over til skadelig stress, hun bruker bevisst selvsnakk til & nedjustere sine egne
forventinger nar det blir mye og forteller blant annet seg selv at hun kanskje gjer lurti a
nettopp nedjustere forventningene noe for en periode, sett i lys av at belastningen har gkt i de
andre arenaene. For ogsa hun ser at for hgyt press over tid, vil vare uheldig. Nettopp denne
evnen til & regulere egne forventninger gjennom konstruktivt selvsnakk bidrar trolig til &
redusere opplevelsen av stress for «Singel kvinne». Forfatterne tolker dette til at hun bevisst
bruker selvsnakk nar hun opplever at hun blir litt stresset, til a forhindre at det presset hun
legger pa seg selv skal fa overslag til et dysfunksjonelt stress, og gjennom disse grepene
greier hun & balansere stressoren pa en adekvat mate slik at hun nar sitt maksimale potensial

uten a dra det for langt.
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6.0 Konklusjon

Forfatterne har sett pa hvordan MBA-studenter ved Nord Universitet taklet
pavirkningen av koronapandemien som traff landet mars 2020. Utgangspunktet for
forskningsoppgaven har vert a identifisere mestringsstrategier blant studentene, enten knyttet
til hva de gjorde, tenkte eller hvordan de orienterte seg som kan bidra til & forklare hvordan de
gjennomfarte dette studiet pa normert tid og pa den maten bidra med ny kunnskap om
hvordan man best kan navigere i komplekse og uoversiktlige situasjoner av langvarig
karakter. Under presenteres konklusjonen av funnene fra denne studien og forslag til videre

studier.

6.1 Hovedkonklusjoner
Denne studien har avdekket en foretrukken leeringsform knyttet til samlingsbasert

undervisning, fremfor dirrektesendte eller innspilte forelesninger. Bade manglende kontakt
med medstudenter og praktiske utfordringer med organisering ligger til grunn for
konklusjonen. Dette stattes i stor grad av eksisterende forskning pa feltet som peker pa
viktigheten av & veere i et studentmiljg, spesielt for deltidsstudenter, samt at video-
undervisningens styrke primaert knytter seg til dens fleksibilitet i tid og rom. Samtidig er det
ikke overraskende at studenter som i farste omgang har valgt seg inn pa et samlingsbasert
studium, nettopp foretrekker denne leeringsformen over andre. Studenter som er gode pa
selvledelse, og som har utviklet en positiv selvreguleringsatferd, eksempelvis gjennom
selvsnakk og styring av tankemgnstre vil ogsa i starre grad lykkes med digitalundervisning

enn gvrige studenter (Bradley et al., 2017).

Forfatterne hadde en antagelse om at studenter med trening i operasjonell ledelse
og/eller selvledelse, ville ha en bedre forutsetning for & handtere denne situasjonen enn gvrige
studenter. Blant informantene som har bidratt inn i denne studien, har halvparten hatt faget
selvledelse ved Nord Universitet som et ledd i masterprogrammet, den ene av disse har ogsa
operativ trening i handtering av krisesituasjoner gjennom yrkesvalg. Forfatterne kan
imidlertid ikke si med sikkerhet i hvilken grad dette har veert utslagsgivende for den enkelte.

Man ser at studentene med selvledelseskompetanse har veert mer bevist hvordan de har ledet
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seg selv, samtidig har ogsa de andre informantene benytter flere av de samme mestrings-
strategiene uten & ha denne formelle kompetansen. Det vil like vel trolig veere en fordel for
den enkelte & ha noe formell kompetanse pa omradet, da man kan bygge mestringstro ogsa i

det & lede seg selv gjennom en grunnkompetanse i bunn.

Stressnivaet blant informantene var generelt lavt, tross den kaotiske situasjonen flere
befant seqg i. Forfatterne mener dette knytter seg i stor grad til gode selvledelsesmekanismer
blant informantene for & handtere stressorer. Informantene evnet i stor grad a reorganisere seg
og omprioritere oppgaver som felge av pandemiens utfordringer og tilpasset seg raskt de nye
«betingelsene». Tankemagnstre, selvsnakk og visualisering ble brukt bade for a bygge egen
mestringstro og for & mobilisere energi og viljestyrke. Forskning pa stress understgtter ogsa at
individets reaksjon pa stressoren avgjgr hvorvidt det oppleves som skadelig stress eller

konstruktivt stress.

Denne studien avdekket at flere av studentene opplevde veilederstatte som sveert
viktig for & holde motivasjonen oppe og hindre uheldige tankemganstre knyttet til egne
prestasjoner under arbeidet med masteroppgaven. Dette funnet stgttes blant annet av
arbeidslivsforskning som viser at taleevnen gar opp nar man opplever lederstgtte. Den tette
veilederkontakten spiller trolig ogsa en rolle inn i den lave opplevelsen av stress blant

studentene.

Motivasjonen og mestringstroen star meget sterkt i gruppen. Det var ingen usikkerhet
knyttet til gjennomfaringsevne eller prestasjoner og alle informantene «visste» at de ville
greie a levere. Forfatterne mener dette kan henge sammen med den store vekten pa oppgave-
baserte eksamener gjennom studiet som har bygget opp mestringstroen pa oppgaveskriving,
samt at man jobbet i grupper som ifglge etablert forskning kan gke gjennomfaringsgraden hos
studenter. Motivasjonen var primart indredrevet og knyttet seg til gnske om a leere noe nytt
som i neste rekke kunne dpne dgrer for nye og spennende jobbmuligheter. Flere uttrykte ogsa
at de hadde naermest inngatt en kontrakt med seg selv om a fullfgre. Etablert forskning hevder
at voksne studenter gjerne ser pa det a studere mer som et privilegium, samt at modenheten

kan bidra til gkt forstaelse for faget. Dette kan ogsa veere tilfelle i denne studien.
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Informantene i denne studien gjorde flere tiltak for & ha kontroll pa egen energi. Evnen
til & skille arenaer og vaere fokusert og pakoblet den arenaen de befant seg i sto frem under
intervjuene. Evne til & organisere, planlegge og skape strukturer i hverdagen har ogsa veert
avgjerende viktig for opplevelsen av kontroll og forhindre energilekkasjer hos flere.
Informantene er tydelige pa a ikke bruke energi pa ting de ikke kan pavirke eller gjere noe
med, og ser aktivt etter sitt eget mulighetsrom nar betingelsene endres og tilpasser seg raskt.

Flere er ogsa bevisste pa a fa tilstrekkelig med sgvn og hvile.

Et annet funn ved denne studien knytter seg til informantenes bevisste bruk av positivt
selvsnakk og kontroll av egne tankemgnstre. Dette knyttet seg til bygging av mestringstro pa
at man ville greie a gjennomfare til en gitt karakter eller til en gitt tid. Det ble brukt for a
mobilisere krefter og preppe seg selv inn i oppkjegringen av oppgaveskrivingen. Men ogsa for
a gi seg selv rom til & hvile og ta pauser ndr man var sliten. Flere var ogsa bevisste pa a stoppe
negative tankemgnstre med selvsnakk, eller sgke hjelp hos en medstudent eller veileder nar

man begynte a tvile pa seg selv.

Denne studien har avdekket flere mestringsstrategier blant studentene; De prioriterte
og systematiserte oppgaver de skulle gjgre gjennom god organisering. De hadde en tidlig
realitetsorientering og hadde en kort sorgperiode knyttet til de starre endringene i
omgivelsene. De identifiserte mulighetsrommet sitt og brukte ikke energi pa omrader og
oppgaver de ikke kunne pavirke. De lurte seg selv til & investere mer energi gjennom a
fokusere pa alt de allerede hadde lagt ned av arbeid i dette studiet («sunk cost»). De var
bevisst pa relasjonsvedlikehold og egenbelgnning. De skilte arenaer, pavirket egne
tankemgnstre, og brukte aktivt positivt selvsnakk til & bygge opp egen mestringstro og

selvtillit.

6.2 Teoretiske implikasjoner
Det finnes mye forskning pa selvledelse, som alle har til hensikt & bidra til gkt

produktivitet, effektivitet og mestring gjennom et rikt utvalg av strategier og tiltak. Flere tar
sikte pa a pavirke hvordan man tenker, som Dwecks teori om vekstorienterte eller fastlaste

tankemgnstre som skal bidra til at man har den rette grunnholdningen og er apen for endringer
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(Dweck, 2016). Coveys teori om «sirkel av pavirkning» viser til at & bekymre seg eller tenke
pa ting utenfor eget kontrollomradet er bortkastet energi og uproduktivt og gir ogsa en darlig
energibalanse (Covey, 1989). Karp er blant annet er opptatt av at man ma organisere
omgivelsene til 4 statte opp om malene. Med dette mener han at det er viktig a skape en
struktur og rutiner i hverdagen gjennom prioritering av bade oppgaver, tid og hvile og viser
blant annet til & skille arenaer, Eisenhowers prioriteringsmatrise og Schwarts energianalyse
(Karp, 2016; Schwartz, 2007), som ogsa stettes av funn i denne studien.

Denne studien har avdekket at stress er en langt mindre fremtredende faktor i
studentenes liv under pandemien enn hva man i forkant sa for seg. Dette kan bero pa at
studentene hadde gode mekanismer for & handtere stressorer, men ogsa veere et resultat av at
forfatterne unngikk direkte spgrsmal om stress, da dette kan grense over i helseopplysninger.
Motivasjon hos studentene har veert langt mer fremtredende enn forfatterne forutsa. Studien
har avdekket at motivasjonen har hatt flere former, og kommet til uttrykk bade som indre og
ytre motivasjon. Det har veert prestasjonsdrevet motivasjon (karakterer), fryktbasert
motivasjon (miste jobben), personlig utvikling, ambisjoner og leeringsglede for a trekke frem

noe.

En annen observasjon gjort i denne studien er viktigheten av fokusert oppmerksomhet
eller mindfulness. Forskning antyder at mindfulness er knyttet til bedre fungering pa arbeids-
plassen. Mindfulness er assosiert med forbedret evne til a fokusere pa en oppgave og gjere
denne pa en effektiv mate med minst mulig energitap. Empiriske bevis tyder pa at mind-
fulness kan pavirke hvordan vi yter, bade knyttet til niva, variasjon, samt motvirke ytre
forstyrrelser (Good et al., 2016). Informantene i denne studien var bevisst pa a skille arenaer i
form av hva som var viktig for dem, men ogsa knyttet til fokusert oppmerksomhet eller
mindfulness. Det handler om a ga helt opp i en oppgave og konsentrere seg fullt og helt om
den, men ogsa om a la andre ting, som hgrer andre arenaer ligge for en periode. Denne evnen
til a koble ut, veere seg fra et krevende prosjekt pa jobben, barna hjemme eller innleveringen
av masteroppgaven, og logge pa mentalt i den arenaen som sto for tur mener forfatterne er et
viktig funn i denne studien. Dette bidrar trolig til gkt produktivitet gjennom konsentrert
arbeid, men ogsa til bedre energibalanse og gkt utholdenhet, da man ikke «spises opp» av

utfordringer i ulike arenaer, nettopp fordi man kan la de ligge og mentalt restituere.

63



Fra gkonomien har man utviklet et begrep knyttet til beslutningstaking som omtales
som «sunk cost» eller palgpte og tapte kostnader. Dette er irreversible kostnader, altsa
kostnader som er palgpt og som ikke kan reverseres og pa den maten er irrelevante for videre
gkonomiske analyser knyttet til fremtidig investering i eksempelvis et prosjekt. Begrepet
knyttes ofte opp mot beslutningssituasjoner, hvor det bare er fremtidige relevante kostnader
som rasjonelt & legge til grunn for videre beslutninger. Samtidig ser man ofte at det er bade
fristende og naturlig for mange beslutningstakere a viderefare en satsning basert pa at man har
brukt mye ressurser allerede i prosjektet. Slike prosjekter bgr imidlertid uansett skrinlegges
dersom framtidsutsiktene er darlige enn man la til grunn (Haita-Falah, 2017). De sammen
mekanismene finner vi ogsa igjen i vare informanters tilnaerming til mobilisering av ny energi
for a fortsette pa studiene. Selv om all innsats sa langt er tilbakelagt og ikke vil kunne pavirke
fremtidig utfall, ser flere seg nettopp i bakspeilet og viser til at de har brukt mye energi sa
langt pa studiet, at det blir for dumt & gi seg na, nar man har kommet sa langt, og sann sett

henter motivasjon gjennom & lure seg selv til & fortsette.

En annen observasjon forfatterne gjorde seg, som vi mener kan ha hatt en sentral
betydning for informantenes suksess, var deres evne til en tidlig realitetsorientering. Tiden fra
den sjokkpregede beskjeden om at Norge stengte ned en rekke virksomheter, skoler og
barnehager til at informantene hadde greid & ta innover seg den nye realiteten og omstilt seg
for & kunne mgate den nye hverdagen etter gjeldende spilleregler var kort. De brukte relativt
kort tid pa & syte over at verden var endret og hvor vanskelig dette var, og gikk raskt over til
identifisere mulighetsrommet og skape en ny struktur og normalitet sa langt det lot seg gjere.
Det meste i selvledelsesteorien knytter seg til hva man ber gjere for a lede seg selv i en
normal hverdag hvor alt er pa linje, og variasjonen er begrenset. Denne studien ser ikke pa en
normalsituasjon, konteksten her er deltidsstudenter som gikk fra en samlingsbasert
undervisningshverdag til en heldigital undervisningsform som falge av pandemien. Det ble
med andre ord et raskt skrifte i premissene for disse studentene og de matte tilpasse seg den
nye konteksten. Nedstengingen av landet skapte pa mange mater en sjokkbglge, som krevde
noe mer enn bare en evne til a balansere energi og oppgaver. Det krevde en evne til & omstille
seg raskt, til & akseptere at terrenget var endret og kartet matte tegnes pa nytt. Evnen til a ikke

kjempe imot, tviholde pa det gamle eller falle ned i selvmedlidenhet, men faktisk akseptere at
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man ma endre seg har statt seg frem som avgjerende for den raske omstillingen hos disse
studentene. Selv om selvledelsesteorien i stor grad sier noe om hvordan man skal lede seg
selv under normale forhold, inneholder den like vel aspekter som kan gi verdi i en slik
situasjon. Eksempler pa dette kan vare «sirkel av bekymring», som kort oppsummert skal fa
studenten til & bruke energien pa ting man kan gjgre noe med, og ikke pa alt man ikke kan
pavirke. Og vekstorientert tankesett som gar pa a veere en aktar i eget liv og se etter
muligheter man har innenfor eget handlingsrom. Begge disse teoriene vil kunne bidra til at

man lettere komme seg over sjokket og tilpasser seg de nye rammene pa en god mate.

| folge Spurkland (2015) er relasjonskompetanse kanskje noe av det viktigste vi som
mennesker utvikler. Relasjonskompetanse er kunsten a omgas andre, fa venner og etablere
nettverk og handler i stor grad om hvordan vi pavirker hverandre og hvordan vi gjar
hverandre gode, darlige eller sarbare (Horverak, 2005). Spurkland definerer relasjons-
kompetanse som «ferdigheter, evner, kunnskaper og holdninger som etablerer, utvikler,
vedlikeholder og reparerer relasjoner mellom mennesker». Vi mennesker har et grunn-
leggende behov for aksept og anerkjennelse for den vi er fra vare omgivelser, og kjenne pa at
vi er verdsatt. Som falge av dette trenger vi a fa tilbakemeldinger fra vare omgivelser som
bekrefter dette, bade i private og profesjonelle sasmmenhenger (Horverak, 2005; Livingston,
2000). Nettopp denne investeringen i relasjoner ser vi gar igjen hos vare informanter. De har
brukt bade tid og ressurser pa a bevare sine relasjoner gjennom a avtale Teamsmgter og ringe
hverandre og veare der for hverandre i en periode hvor man ikke har hatt de samme
mulighetene for & mates fysisk. Even til & bevare relasjoner og nettverk gjennom digitale
kommunikasjonsformer opprettholder falelsen av en kontinuitet i forholdet til tross for at man
ikke er fysisk samles. Relasjonsvedlikehold handler i stor grad om a vise hverandre tillitt og
nerhet gjennom deling ting som betyr noe for den enkelte. Vedvarende og kontinuerlig

kommunikasjon er essensiell for a bevare en sterk og tillitsfull relasjon (Belus et al., 2019).

Kotter introduserte begrepet «<sma seiere» i sin teori om endringsledelse. Han hevdet at
planlagte og administrerte sma seiere underveis i prosjektet kan bidra til a bygge fart,
overvinne Kritikere og bevise levedyktigheten til visjonen og strategien satt av ledelsen. Han
hevdet at disse sma seirene er kraftige som en del av et endringsinitiativ; de gir ledere og

endringsagenter en mulighet til a lede ansatte til endring i stedet for & matte std bak og dytte
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dem i gnsket retning. Dette finner vi ogsa igjen i nyere forskning. En artikkel av Amabile and
Kramer (2011) viser ogsa til funn om hvor viktig de sma seirene er for jobbengasjementet og
de ansattes opplevelse av glede og fremdrift. A identifisere sma milepaler langs veien mot
det store malet og feiring av disse bidrar til & skape motivasjon til & fortsette (Amabile &
Kramer, 2011). Vare informanter bruker ogsa sma seiere som et element i egen motivasjon,
selv om dette kanskije ikke var en bevisst strategi. De er flinke til a sette seg delmal, i form av
neste eksamen, ferdig med metodekapittelet ogsa videre. Disse mindre seirene og milepalene
langs veien mot mal, og at man anerkjenner disse og markerer de for seg selv, bidrar trolig til

a styrke egen motivasjon til videre arbeid.

Selvledelsesteorien har av mange blitt Igftet frem som lgsningen for et godt liv, men
den er ogsa gjenstand for kritikk. Den kanskje vanligste kritikken av teorien om selvledelse,
er at den er konseptuelt overfladig og utydelig sammenliknet med mer klassiske teorier om
motivasjon og selvregulering. Selvledelse bestar av en rekke strategier som kan bidra til at
enkeltindividet blir mer effektivt. En av de mest sentrale kritikkene viser til at selvledelse ikke
kan betegnes som et nytt og unikt fenomen ettersom at det ikke kan skilles fra motivasjons-
teoriene. Nar kritikere antyder at selvledelse overlapper med andre klassiske motivasjons-
teorier forstar de ikke at selvledelse er en normativ modell, snarere enn en beskrivende eller
deduktiv teori hvor hensikten er a beskrive hvordan man skal lede seg selv, fremfor effekten
av a gjare det (Neck & Houghton, 2006). En annen kritikk av selvledelsesteorien er at den
fordrer en viss grad av frihet til & pavirke egen hverdag, dette kommer i liten grad frem i
etablert teori. For studentene i denne studien var graden av frihet varierende med gvrige krav i
livet, for «Smabarnsfar» ble reduksjon i egne forventninger til karakter en strategi for a gke
andel frihetsgrader i livet, mens for «Singel kvinne» var rammene allerede lgse og hun hadde
et handlingsrom a lede seg selv innenfor. En annen svakhet ved selvledelsesteorien er at dens
fremste premiss er en stabil hverdag. I tilfeller som denne studiens kontekst tar utgangspunkt
i, deltidsstudenter under en pandemi som er tvunget over i en digital hverdag, kommer den
noe til kort. Den tar i liten grad for seg hvordan man omstiller seg pa kort tid og evner a
navigere og lede seg selv i en uoversiktlig situasjon. Dens styrke kommer farst frem nar
omgivelsene igjen er mer stabile. Samtidig kan man trekke lzering fra selvledelsesteorien som

ogsa kan anvendes i denne fasen, eksempelvis vekstorientert tankesett.
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6.3 Praktiske implikasjoner

Denne studien har bidratt til & kaste lys pa flere momenter knyttet til bade hva
studieinstitusjoner og lzrere bar gjare for & gke gjennomfaringsgraden blant sine deltids-
studenter i hgyere utdanning, knyttet bade til oppbygging av studiet, bruk av undervisnings-
metoder og gruppeoppgaver, men ogsa veilederstgtte. Man ser at tett oppfalging fra veileder
under masteroppgaven er viktig for mange, bade for a ivareta fremdriften, men ogsa for a
bygge mestringstro hos studentene. At studentene har kunnet jobbe sammen i grupper har

veert viktig for flere da man har dratt hverandre gjennom.

Fra et undervisningsperspektiv kan det se ut til at studentene med kompetanse innen
selvledelse hadde et fortrinn nar det kom til a strukturere og balansere egne behov med gvrige
forpliktelser. Man ser at studentene med selvledelseskompetanse har veaert mer bevisst
hvordan de har ledet seg selv, samtidig har ogsa de andre informantene benyttet flere av de
samme mestringsstrategiene uten a ha den formelle kompetansen. Studentene med
selvledelseskompetanse brukte begreper og hadde et bevisst forhold til selvledelse knyttet opp
mot teorien og forfatterne fikk inntrykk av at noe av dette var ervervet kunnskap fra studiet.
Ut fra dette kan det tyde pa at universiteter bar tiloy emner innen selvledelse for studenter
som star i langvarige komplekse situasjoner av den typen koronapandemien har vert. Dette
vil trolig vil bidra til en gkt gjennomfaringsgrad pa normert tid. Utformingen av
undervisningen nar denne ma gjares digital, bar ogsa veere mest mulig fleksibel for studenter i
en tilsvarende situasjon. En mulig lgsning pa dette er at man setter opp «live-streamede
forelesninger» som mgter behovene til de som gnsker en fastsatt tid og mulighet for dialog
med foreleser. Videre bgr disse tas opp og legges ut digitalt til gvrige studenter som er
forhindret fra & delta pa gitte tidspunkter. P4 denne maten gker man sannsynligheten for at
alle far med seg undervisningen. Oppgavebasert eksamen blir av flere trukket frem som
fordelaktig da man far jobbet med faget pa en mer helhetlig mate. Man far trening i
oppgaveskriving frem mot masteroppgaven og mulighet til a danne grupper med med-
studenter for de som gnsker dette. For noen var gruppearbeid forbundet med «mer styr» og en
stressor i seg selv, mens andre studenter viser til at dette styrker bade motivasjonen og
forpliktelsen til & fortsette. Dagens system hvor man selv kan velge a jobbe i gruppe eller ikke
later til & fungere pa en god mate.
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Studien peker ogsa pa en rekke faktorer og tiltak hver enkelt student selv kan gjare for
a lykkes i sitt studie, bade knyttet til rent praktisk organisering av hverdagen, mentale verktay
knyttet til tankemgnstre og selvsnakk, men ogsa tips for & regulere energibalanse og bygge
mestringstro og utholdenhet i mate med en krevende og uoversiktlig hverdag. En sterk
mestringstro og et vekstorientert tankesett og evnen til raskt a ta innover og tilpasse seg sterre
skifter i omgivelsene trekkes frem. Oppsummert kan man si at studentene prioriterte,
systematiserte og skilte arenaer. De gjorde sorgperioden over at verden endret seg kort og
hadde en tidlig realitetsorientering. De lurte seg selv med «sunk cost» og investerte energi og
regulerte denne gjennom selvsnakk og positive tankemgnstre. De var bevisst pa relasjons-
vedlikehold og egenbelgnning og hadde generelt en hgy mestringstro.

Forfatterne mener ogsa at denne studien har overfaringsverdi til andre personer som
sliter med & navigere i komplekse og uoversiktlige situasjoner av langvarig karakter, da de
aller fleste funnene i denne studien knytter seg til studentenes egne mestringsstrategier. Selv
om strategienes kontekst for denne studien er deltidsstudenter, vil mange av mekanismene
kunne brukes av personer i helt andre situasjoner. Kontroll over tankemgnstre, evne til &
prioritere og organisere, evne til & tilpasse og omstille seg er strategier og mekanismer man

kan ha behov for i andre grupper enn kun studenter.

6.4 Kritiske momenter til egen konklusjon

Forfatterne gnsker & papeke noen forskningsmessige svakheter ved oppgaven med
tilhgrende konklusjoner. Utvalget til studien er deltidsstudenter med sveert variert bakgrunn,
hvorav flertallet har tilleggs forpliktelser. Dette gjor at svarene kan veere farget av deres behov
for & prioritere mellom flere krevende arenaer. Utvalget bestar ogsa utelukkende av personer
som har lykkes med a gjennomfgre MBA-studiet pa normert tid under pandemien, og man
kan derfor ikke utelukke at de samme mestringsstrategiene ogsa finnes i gruppen som ikke
lyktes. Konklusjonen bygger pa informantenes egne beskrivelser knyttet til hvordan de
opplevde pavirkningen av pandemien og hva de tenkte og gjorde i mgte med denne.
Oppgaven er basert ett dybdeintervju per informant som ble gjennomlest og godkjent av
informanten. Oppfalgningsintervjuer vil kunne ha styrket oppgavens konklusjoner. Oppgaven

tar ikke for seg spgrsmal knyttet til helseopplysninger, herunder nedstemthet, sykelig stress
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eller langvarige negative tankemgnstre og fanger fglgelig heller ikke opp eventuelle tiltak
gjort for a korrigere dette.

6.5 Forslag til videre forskning

Denne studien bygger pa et utvalg informanter, selektert pa bakgrunn av diversitet
knyttet til bade arbeidssituasjon og private konstellasjoner (med jobb, flere jobber, uten jobb,
familie, samboer og singel, med og uten barn). Videre forskning bar ta sikte pa & gjenskape
studien i en populasjon med starre spredning i bakgrunn, alder og sivilstatus for a bekrefte
relabiliteten til studien. Studien har ogsa utelukkende sett pa de som lykkes, altsa de som
gjennomfarte MBA-studiet pa normert tid og hva de gjorde for & lykkes. Det kunne vare
spennende a se pa hva de studentene som ikke kom seg gjennom studien pa normert tid
gjorde, og hvordan de tenkte og prioriterte for & se om det er en forskjell eller om de ogsa

bruker de samme strategiene uten a lykkes.

Forfatterne av denne studien, har bevisst unnlatt a stille spgrsmal som kan grense mot
helseopplysninger. Det kan derfor veere aktuelt i videre forskning & ga mer inn pa i hvilken
grad studentene har opplevd utfordringer knyttet til stress, langvarige negative tankemgnstre
eller nedstemthet og hvilke strategier de har brukt for & handtere og fa kontroll pa denne typen

utfordringer.

| denne studien ble det ikke avdekket noen vesentlige ulikheter mellom kjgnn, det
betyr ikke ngdvendigvis at det ikke finnes ulikheter her om man sgker bredere, eksempelvis i
gruppen som ikke greide seg. Annen forskning, omtalt i starten av oppgaven, har tidligere sett
at arbeidsbyrden i hjemmet falt tyngre pa kvinnen etter utbruddet av koronapandemien. Det
kan derfor vaere interessant & se om dette ogsa gjelder MBA-studenter, og hvorvidt dette har

pavirket gjennomfgringsevnen.

Forfatterne oppdaget gjennom denne studien at studentene var flinke til & omstille seg
raskt. De brukte kort tid pa & syte over at verden endret seg og tilpasser seg raskt til den nye
hverdagen. En forskningsoppgave som gar dypere inn i disse problemstillingene kunne vart

sveert nyttig for & forsta denne omstillingsfasen. A forske pé& hvordan studentene tenker og
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rasjonaliserer for & gjgre sorgprosessen knyttet til endringen kort, samt hvordan de tenker for
a flytte fokuset over pa muligheter vil veere et naturlig neste steg i forskningen.
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Vedlegg
Vedlegg 1: Intervjuguide

Informere om at det ikke sgkes etter helseopplysninger

Enkle spgrsmal:

arwdE

Kjgnn

Alder

Yrke

Sivilstatus/familiesituasjon

Har du bestatt emnene varen 2020

Livssituasjon

1.

2.

Beskrivelse av livssituasjonen fgr pandemien
a. Arbeidstider — reisedggn — arbeidsbelastning
b. Familiesituasjon barn — ektefelle
c. Studiesituasjon

Beskrivelse av livssituasjonen etter pandemien
a. Arbeidstider — reisedggn — arbeidsbelastning
b. Familiesituasjon barn — ektefelle
c. Studiesituasjon

Studiesituasjon

Mo E

Fysiske samlinger avlyses

Overgang fysiske forelesninger vs. selvstudium og steamet opptak
Manglende sosial kontakt med medstudenter

Hvordan har du jobbet med oppgaver i denne perioden — vs. far nedstenging

Selvledelse

NGOk~ wdE

Organisering av hverdagen

Motivere seg selv

Fordeling mellom jobb — skole — privat
Atspredelse/Fritidsbeskjeftigelse
Positivt selvsnakk

Mestringsstrategier

Mestringstro

Visualisering
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Vedlegg 2: NSD godkjenning

25.4 207 Meideskiema for Bahanding i persnopelysninger
I\SD NORSK SENTER FOR FORSKNINGSDATA

NSD sin vurdering

Prosjekitittel

Hwordan har MBA swdenter ved Mord universitet taklet kosonapanderien™
Referansenummer

9TH414

Registrert

13.022021 av Marianne Ekombol - marianne ckormboliE stedent.nosd no
Behandlingsansvarlig institusjon

Mord Universited / Fakulizt for samfunnsvitenskap / Ledelse og innovasjon
Prosjekiansvarlig (vitenskapelig ansant/veileder eller stipendiat)

Bjom Willy Amo. bjorn.w.amef@nord no, tOf: 40466013

Twpe prosjekt

Smdentpros) ek, mastersidivm

Kontakiinformasjon, student

Marianne Ekombol, mackor | W@ hotmail com, il 41638725
Prosjekiperisde

01.032021 - 31.12.2021

Status

19042021 - Vrdert

Vurdering (1)

1042021 - Vurdert

Det er vir vurdering at behandlingen vil vaere i samsvar med personvernlovgivaingen, si fremt den
gieanomfores i trhd med det som er dokumentert § meldeskjemaet den 19.04.202 1 med vedlegg. samit i
meldingsdialogen mcllom innmelder og NS0

Behandlingen kan starte.

MELD VESENTLIGE ENDRINGER

Dersom det skjer vesenilige endringer i behandlingen av personopplysninger, kan det vare nadvendig &
melde detie til NSD ved 4 oppdatere meldeskjemaet. For du melder inn en endring, opplordeer vi deg il &
lese om hvilke type endringer det er nodvendig & melde:

Pl o vl i i Pt LT e B0 T i 1 -3 -4 2 1 -2 550430 Tal3co 150 iz
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25.4 20 Muskteskioma bor behanding i peracnopelysninger
hitpa:wwarnsd nodpersonverntj enester/ Ty lle-ut-meldeskjema- for- personoppl ysninger melde -endringer-i-
melbdeskjema
D md venie pd svar fra N30 for endringen gjennom fisres.

TYPE OPPLY SNIMNGER OG VARIGHET
Prosjekict vil belandle alminnelige personopplysnimger frem nl 31.12.20210

LOVLIG GRUNNLAG

Prosjekiet vil innbente samitvkke fea de registrerie til behandlingen av personopplysnimges. Viar vurdering er
at prosjekiet legoer opp til et samiykke i samavar med kravene 1 art. 4 ne. 11 og 7, ved at det er en frivillig,
speaifikk, informert og utvetydig bekreficlse, som kan dokumsentenes, og som den registrerte kan trekke
tilbake.

For alminnclige personopplysninger vil lovlig grannlag for belandlingen vaere den registrertes samtykhoe, ji
personvernforordningen ar 6 ae 1 a.

PERSONVERMPRINSIFPER
MWSD vurderer at den planlagie belhandlingen av personopplysninger vil falge prinsippense i
personvernforordningen:

- om lovlighet, rettferdighet og dpenlvet (an_ 5.1 a), ved an de registrerie fir tilfredsstillende informasjon om
op samiylkker il belandlingen

- formilsbegrensning (art 5.1 b), ved at personopplysninger sarmles inn for spesifikke, uniryvkkelig angitie og
berettigede formil, og ikke viderchehandles til nye uforenlige formsdl

- datarminimering (ar_ 5.1 ¢), ved an det kun behandles opplysninger som er adekovate, relevanie og
nadvendige for formdlet med prosjekiet

- lagringsbegrensning (am. 5.1 e}, ved at personopplysningene ikke lagres lengre enn nadvendig for &
oppiylle formilet

DE REGISTRERTES RETTIGHETER
MWSD vurderer at informasjomnen om behandlingen som de registrerte vil moita oppiyvller lovens krav til form
o innbold, jf an 12_1 og art 13

54 lenge de registrerie kan identifiseres i datamaterialet vil de ha felgende rettigheter: innsyn (art. 15), retting
(art. 16). sletting {art. 1 7). begrensning (art 18) og dataportabilites (art. 200

Wi minner om at hvis en registrent tar kontakn om sine reitigheter, har behandlingsansvarlig institusjon plikt
il & svare inmen en madned.

FALG DIM INSTITUSIONS RETHINGSLIMIER
WSD legger til grunn at behandlingen oppfyller kravene i personvernforondningen om rikotighet (art. 5.1 d),
integritet og konfidensialivet (ari 5.1, ) og sikkerbet {ari. 32).

For 4 forsikre dere om at kravene oppfylles, md prosjektansvarlig folge mierne retningslinger/rAdfore dere
mid behandlingsansvarlig mstitusjon.

OPPFALGING AV PROSIEKTET

WSD wil falge opp ved plankagt avsluining for & avklare om behandlingen av personopplysningenc er
avalutiet.

Lykke til med prosjektet!

Kontakiperson hos NS Gry Henriksen
TIf. Personverntjencster: 35 38 21 17 (fast 1)
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