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Forord

Psykisk stress og psykiske helseplager blant ungdom er et gkende problem. HEMIL-
rapporten (2009) som ble skrevet pa oppdrag fra Kunnskapsdepartementet rapporterer
at opp mot % av elever mellom 11-15 ar har daglige subjektive helseplager. Rapporten
forteller oss videre at ungdomsskoleelever opplever skolearbeidet stadig mer
stressende og at gkningen er sterkest for elever pa 10.trinn. Sammenlignet med andre
land ligger Norges 15-aringer i gverste sjikt av a bli stresset av skolearbeid sammen med
Canada og Sverige (Samdal, 2009). Det sies at ungdom i dag er mer hardtarbeidende enn
for 10-20 ar siden og at flere sliter seg ut pa veien for 4 vise frem et vellykket "jeg”.
Fglelsen av a ikke blir en ”"suksess” kan gi ungdom gkt risiko for psykiske plager. Trusler
fra eget prestasjonspress og forventningspress fra andre kan for enkelte by pa
utfordringer som er vanskelige a takle. Det er ikke lenger greit & veere normal. En bgr

helst vaere noe ekstra, noe spesielt, eller vare ekstra flink til noe.

Flere har hgye drgmmer og store individuelle mal som kan resultere i at en ikke mestrer

belastningen dette kan medfgre.

Etter 4 ha jobbet som laerer og de siste 12 arene som musikkterapeut har jeg sett en
samfunnsutvikling hvor fokus pa perfeksjon og strengere krav til individuell mestring er
hgyere na enn fgr. Gjennom de siste arene som deltidsstudent pa master i
utdanningsvitenskap ved Universitetet i Stavanger gnsket jeg a fa gkt kunnskap og
forstaelse for hvordan og hvorfor unge mennesker i dag egentlig fgler dette pa kroppen.
Arbeidet med denne masteroppgaven har gitt meg et enda stgrre innblikk i hva ungdom
sliter med i sin skolehverdag. Den har ikke minst gitt signaler pa hvordan vi kan
forebygge psykiske lidelser gjennom & skape et relasjonsforebyggende opplaeringsmiljg
med fokus pa leering og motivasjon.

Jeg vil takke informantene som sa seg villig til 4 dele sine livserfaringer. Et av utsagnene
til en av informantene forteller oss noe om hvilke fglelser enkelte ungdom sitter inne

med:

"Det e jo litt sdnn i vdrt perfekte samfunn. Det e nesten som et lite dukkehjem”



Utsagnet gir oss en pekepinn pa hvilke roller enkelte elever fgler de spiller. En god
psykisk helse er viktig for at vi lzerer og utvikler oss som mennesker. Skolen har en
viktig rolle i vart samfunn til a hjelpe elever som sliter med stress og psykiske vansker,

og ikke minst er skolen en arena som kan forebygge stress og psykiske vansker.

Takk til min fantastiske veileder professor Lars Edvin Bru som veiledet meg til a se
sammenhenger, og som har gitt meg gode rad under selve arbeidet.
Jeg vil ogsa takke min talmodige mann og mine tre flotte ungdommer som alle har veert

gode samtalepartnere underveis i arbeidet. Dere er unike!
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Sammendrag

"Alt e lagt opp te at me ska bli ein suksess”.

Dette er et utsagn fra en av mine informanter og forteller mye om hvilke fglelsesmessige
utfordringer enkelte ungdom kjenner pa i sin skolehverdag, og hva de fgler pa av krav i

forbindelse med skolerelaterte oppgaver.

[ denne kvalitative studien knyttes ungdommers egne fglelsesmessige opplevelser av
krav, press og stress til hvordan ulike elever pa ulik mate mestrer en sammensatt
skolehverdag. Vi vet fra tidligere studier at psykiske vansker er en av Norges stgrste

helsemessige utfordringer.

Studien knytter skolerelatert stress til hvordan ungdom mestrer ulike utfordringer i
skolen og hvordan dette eventuelt kan ha en innvirkning pa deres psykiske helse. Elever
i den videregdende skole er i en fase av livet hvor det kreves mer selvstendig
skolearbeid. Elevene fgler pa en stressbetonet skolehverdag hvor det stilles stadig
hgyere krav av individuell mestring.

Denne studien forteller oss hvordan ungdom opplever prestasjonspress og skolerelatert
stress, og hvordan dette pavirker deres psykiske helse. Den forteller oss ogsa om
ungdom som har lav motivasjon for a laere, men som er mer opptatt av d prestere og
levere frem gode resultater. Studien sier noe om enkelte ungdom som sliter med fa
mestringsopplevelser, og hvordan de opplever at skolehverdagens krav pavirker deres
tanker om fremtiden. Den sier oss ogsa noe om ungdom som opplever sgvnproblemer
pa grunn av skolerelatert stress, og om ungdom som opplever en skolehverdag hvor det

som presteres og leveres er viktigere enn selve leeringsprosessen.
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1.0 Innledning

1.1 Bakgrunn

Psykiske lidelser er en av Norges stgrste helsemessige utfordringer og bidrar til en
betydelig redusert funksjonsevne og livskvalitet for den som rammes (Bedre fgre var...
rapport, 2011). Folkehelserapporten fra 2014 sier at vi kan regne med at 15-20% av
barn og unge mellom 3-18 ar har nedsatt funksjon grunnet angst, depresjon eller
atferdsproblemer, og 8% sa alvorlig at det kan kalles en psykisk lidelse

(www.fhi.no, 2014). Psykiske vansker er et stort folkehelseproblem hos barn og unge.
Tall fra ungdomsundersgkelser Ungdata viser en tendens til gkning i depresjonsplager i
9.0g 10.trinn og i 1. klasse i den videregdende skole. Hgyt tempo, store forventninger pa
a prestere, og at man alltid er tilgjengelig giennom sosiale medier, skaper ungdom som

hele tiden sammenligner seg med andre (www.ungdata.no, 2016). Helland og Mathiesen

(2009) viser til enkelte studier som sier at 10-15% av ungdom i Norge sliter med
depressive symptomer eller andre mentale plager, og Wichstrgm (1999) sier at omtrent

5% har sa alvorlige plager at de trenger behandling (Bru, 2011, kap.2).

Flere ungdom synes a oppleve en runddans med krav og press fra alle kanter. Einar
Skaalvik og Roger Andre Federici gjennomfgrte nylig en studie om prestasjonspress av
ungdomsskole - og videregdende elever i Sgr og Midt -Norge. Resultatene fra
undersgkelsen viste at elever i ungdomsskole og i videregdende skole opplevde et sterkt
prestasjonspress. Over halvparten av jentene og ca. 40% av guttene opplevde et sterkt
press. De fant og en klar sammenheng mellom mental helse og prestasjonspress

(Bedre skole nr.3, 2015).

Sosiale medier bidrar i tillegg til en tilgjengelighet som ikke var tilstede tidligere. Dette
skaper et forventningspress pa alle arena 24/7 som kan fgre til at enkelte ungdom blir
trist, nedstemt og sliter med psykiske plager (hodeverk, vondt i magen), og i enkelte

tilfeller utmattelse. Flere fgler pa a vise det beste av seg selv bade i og utenfor skolen.


http://www.fhi.no/
http://www.ungdata.no/

Dette kan forarsake ungdom som stresser seg syke. Psykisk helse eller innagerende
vansker kan gi ulike uttrykk som f.eks. depresjon, angst, psykosomatiske problemer og
sosial tilbaketrekking (Bru, 2011, kap.2). Psykiske lidelser kan fa konsekvenser for
leering. Et konkurranseorientert laeringsmiljg eller et prestasjonsorientert laeringsmiljg
hvor fokuset er rettet mot a prestere eller konkurrere med andre, vil for enkelte veere
slitsomt. Skolesystemet kan veere en av dem som bidrar med a produsere psykiske
lidelser hvis det ikke gis kunnskap om psykisk helse. For enkelte elever kan et
prestasjonsorientert leeringsmiljg veere sd slitsomt at psykiske plager eller vansker blir
utfallet, og enkelte elever kan fa problemer med a holde hodet over vannet. Istedenfor et
prestasjonsorientert laeringsmiljg, vil et leeringsmiljg som ser og verdsetter den enkeltes
utvikling og framgang veere mer hensiktsmessig for en individuell utvikling. Et miljg
hvor den enkelte elev blir ivaretatt etter egne evner. Mange elever i den videregaende
skole fgler de mislykkes fordi ingen snakker om psykiske vansker. Den enkelte elev ma
derfor slite med dette alene. Det kan da bli en individuell kamp pa & om du klarer & holde
hodet over vannet og fglge stremmen (Tidsskrift for norsk psykologforening 50,

Sikveland, 2013).

1.2 Studiens Formal

Gjennom denne studien gnsker jeg a sgke en stgrre forstdelse for hvilke faktorer elever i
den videregdende skolen opplever kan vare arsaker til psykiske lidelser og
prestasjonspress. Studiens formal er & undersgke hvordan ungdom opplever stress, krav
og prestasjonspress i skolen og om de opplever dette kan pavirke deres psykiske helse.
Samtaler med ungdom om deres oppfattelse av stress og prestasjonspress i skolen kan
vaere med pa a gi ny kunnskap pa hva de selv mener pavirker stress og prestasjonspress.
Elevene kan ogsa bidra med tanker og ideer pa hvordan de mener skolen best mulig kan
tilrettelegge for a ikke skape et miljg som umuliggjgr forventninger og truer
ungdommens viktige mal. Hensikten med studien er a lgfte frem ungdommens egne
stemmer gjennom opplevde opplevelser og falelser rundt det a bli mgtt med ulike krav
og forventninger. Denne studien kan derfor bidra med gkt kunnskap og forstaelse, og

som igjen kan danne grunnlag for videre forskning innen et viktig tema.



1.3 Forskningsspgrsmal

Vi trenger gkt kunnskap om mulige drsakssammenhenger mellom prestasjonspress og
psykisk helse. Terskelen for hva som er godt nok er blitt sa hgy at flere ungdom sliter
seg ut pd veien. Hva som er viktig og verdifullt for a lykkes som menneske kan ikke
males etter resultater, men av troen og respekt for seg selv og motivasjon og mal for
fremtiden. Vi trenger a vite mer om hvordan vi kan forebygge psykiske vansker pa en
hensiktsmessig mate slik at ungdom greier a verdsette egen framgang og utvikling i et
positivt leeringsmiljg. Ved a lytte til ungdommens egne oppfattelser, opplevelser og
falelser vil en fa mulighet til 4 fa en dypere forstdelse for hva de mener kan vaere mulige
arsaker til gkte psykiske vansker blant ungdom, hvilke konsekvenser dette eventuelt far
og hvorfor. De kan ogsad papeke hvordan de selv mener skolen kan bidra med
forebygging og tilfrisking av elever som sliter med psykiske plager pa grunn av

prestasjonspress. Vi ma ha tiltro til at ungdommen selv vet mye om temaet.

Relevante forskningsspgrsmal for prosjektet vil derfor veere:

Hvordan opplever ungdommer prestasjonspresset i skolen? Hva mener de pdvirker
opplevelsen av prestasjonspress? Hvordan opplever de at prestasjonspress i skolen kan
pdvirke deres motivasjon for skolearbeidet og deres psykiske helse? Hvordan mener de

skolen kan bidra med G dempe prestasjonspresset?

1.4 Avgrensninger

I denne kvalitative studien gnsker jeg d holde fokuset rettet mot ungdom i den
videregdende skolen og hvordan ungdom opplever krav og stress i skolen sett i
sammenheng med psykisk helse. Jeg vil ta utgangspunkt i Lazarus stressmestringsteori
og nyere forskning pa omradet. Samtidig vil jeg forsgke a trekke frem miljgmessige og
personlige variabler som kan ses i sammenheng mellom psykisk helse og
prestasjonspress. Det kan veere andre arsaker som eksempelvis kroppspress som kan
bidra til at ungdom sliter med psykiske plager, men dette har jeg ikke valgt a fokusere pa

i denne oppgaven.



1.5 Oppgavens Struktur

Oppgaven er strukturert i fem hoveddeler med underpunkter: Innledning, Teori,
Metoder, Resultater og Drgfting og til slutt en Oppsummering.

I innledningen sier jeg litt om bakgrunnen for hvorfor jeg gnsker a skrive om dette
temaet. Om formalet med studien, relevante forskningsspgrsmal knyttet til studien og
avgrensninger.

I teoridelen er Lazarus forstaelsesmodell til skolerelatert stress teorigrunnlag, men med
supplement av annen forskning pa omrader innen malorientering, mestring, motivasjon
og stress.

I metodekapittelet tar jeg for meg en fenomenologisk forstaelse av et kvalitativt
forskningsintervju, forskningsdesign, gjennomfgringen av intervjuene og
analyseprosessen.

I presentasjon og drgfting av resultatene drgftes resultatet opp mot teorien.

I oppsummerende diskusjon oppsummeres sentrale funn og refleksjoner samt forslag til

videre forskning.



2.0 Teori

2.1 Stress blant ungdom

Salmela-Aro og Tynkkynen(2012) sier det er en urovekkende trend pa gkende stress i
skolesammenheng blant ungdom (Salmela-Aro og Tynkkynen, 2012). Nyere studier
viser at utbrenthet kan fgre til depresjon senere i livet (Salmela-Aro, Savolainene og
Holopainen, 2009). Utbrenthet er en langvarig stressreaksjon. Studien Depressive
symptoms and school burnout during adolescence : Evidence from Two Cross-lagged
Longitudinal studies av Salmela-Aro, Savolainen og Holopainen (2009) undersgkte om
depressive symptomer kunne knyttes til utbrenthet i skolesammenheng. For det fgrste
viste undersgkelsen at det var en moderat stabilitet i overgangen fra ungdomsskolen til
videregdende skole, og for det andre avslgrte begge studiene at utbrenthet i skolen
predikerte depressive symptomer sterkere enn motsatt. Undersgkelsen viste ogsa at
jenter ikke bare var mer utsatt for stressende livshendelser, men var mer sarbare for de
negative virkningene pa livshendelsene (Salmela-Aro, Savolainen og Holopainen, 2009).
Stress er en ubalanse mellom de krav/forventninger en person opplever og handler om
hvordan personen evner a mestre disse kravene i situasjoner personen anser som
viktige (Lazarus, 2006).

Stress er en psykologisk reaksjon som oppstar nar en opplever a ikke ha nok ressurser
til mestre utfordringer i hverdagen (Schraml, 2013, s.5). Kari Schraml har gjennom
studien Chronic stress among adolescents - contributing factors and associations with
academic achievement (2013) ved Stockholms Universitet kartlagt den psykiske
tilstanden til ungdom i Sverige. Hun sier at arsaker som lav selvtillit, darlig sgvn,
opplevelser av at det stilles for hgye krav og for lite sosial stgtte kan forklare hvorfor
ungdom fgler seg stresset. Ca. 30 prosent i studien rapporterte om alvorlige stress-
symptomer som utmattelse og konsentrasjonsvansker hvorav 15 prosent kunne fortelle
at dette hadde pagatt lenge. I 2009 fortalte annenhver jente og hver femte gutt at de
folte seg stresset av skolen. Videre forteller Schraml at flere ungdom klager pa
utmattelse og sgvnproblemer (Schraml, 2013, s.5). Konsekvensen til denne utviklingen
er at flere ungdom legges inn pa sykehus pa grunn av psykiske problemer. 12006
utgjorde ungdom og unge voksne den stgrste gruppen av psykiatriske pasienter i

Stockholm (Schraml, 2013, s. 5). En forutsetning for god psykisk helse er opplevelsen av



harmoni. Det betyr at det man gnsker seg er i overenstemmelse med hva man fgler og
tenker og som passer inn i det miljget man lever i og med de handlingene en utfgrer

(Lazarus, 2006, s. 329).

2.1.1 Skolerelatert stress blant ungdom

Ungdom synes a leve med stadig hgyere krav til a prestere og levere faglig, og hele 60
prosent av elever ved den videregdende skolen i Sverige fglte seg stresset av skolefaglige
oppgaver og faglige krav. 55 prosent var stresset over kravene de satt til seg selv. 15
prosent fglte seg stresset av krav fra foreldre og 32 prosent fglte seg stresset av krav og
forventning fra leerer (Schraml, 2013, s.11). Studien fra Universitetet i Stockholm kan
fortelle oss at flere ungdom kjenner pa krav fra flere stdsted som bidrar til a skape en
stresset hverdag for mange elever i den videregdende skole. Gjennom en studie fra
Singapore av ungdom mellom 12 til 18 ar fant Ang og Huan (2006) en sammenheng
mellom skolerelatert stress og kronisk stressfglelse hos elever som hadde hgye
forventninger til seg selv, og hvor leerere og foreldre hadde hgye forventninger til eleven
(Walburg, 2014). En annen studie av Yusoff (2010) viser sammenheng mellom
skolerelatert stress og for stor arbeidsbelastning samt en upassende behandling av
leerer (Walburg, 2014). Nurmi, Leskinen og Salma-Aro (2010) fant at skolerelatert stress
skyldes mangel pa interne ressurser hos den enkelte elev, arbeidsmengden, personlige
forventninger eller forventninger fra foreldre eller leerere (Walburg, 2014). Gjennom
ulike studier som er gjennomfgrt pa skolerelatert stress, kan vi ane en sammensatt og
kompleks forstdelse og bakgrunn til at noen elever opplever skolehverdagen mer
slitsom enn andre. Noen undersgkelser understreker mulige konsekvenser til
skolerelatert stress, men mange aspekter rundt elevens mistilpasning og hgyrisikoatferd

er fortsatt ukjent (Walburg, 2014).

2.2 En forstaelsesmodell til skolerelatert stress

Richard S. Lazarus viser til en relasjonell tenkemate a forsta stress pa. Han tenker da pa
stressbetonede relasjoner mellom individ og miljg. Han sier at hvis den miljgmessige
belastningen overskrider individets ressurser snakker vi om en stressende relasjon

(Lazarus, 2006, s.78). Nar individet ma kjempe med krav som ikke er lette a leve opp til



kan stress eller angst bli en utlgsende arsak (Lazarus, 2006, s.79). En person blir kun
stresset hvis det som skjer umuliggjgr eller truer viktige malsetninger eller kommer pa
tvers av viktige personlige forventninger (Lazarus, 2006, s.81).

[ skolesammenheng kan enkelte elever oppleve en stressbetonet relasjon nar en ikke
greier d leve opp til de kravene som blir satt pa skolen.

Lazarus” kognitive relasjonelle teori kan veere et nyttig verktgy for a bedre forsta
hvordan individets tanker kan bli pavirket av hvilke fglelser en innehar (Lazarus, 2006).
Teorien legger vekt pa tanke, - og vurderingsprosesser. Den hevder at individuelle
fglelser knytter oss til hvordan den enkelte vurderer og handler i ulike situasjoner.
Mennesker reagerer ulikt i like situasjoner og derfor ma man ta i betraktning at det
foregar en kognitiv vurdering av situasjonen fgr reaksjonen kommer til uttrykk i atferd
(Lazarus, 2006). Frykt kan for eksempel oppsta hvis et behov blir truet. Unngaelse kan
da veere en mestringsstrategi en kan bruke for a takle en bestemt situasjon (Bru,2011,
kap.2). Miljgfaktorer hevder Lazarus er sentrale for emosjonell opplevelse og atferd.
Han mener videre at under alle omstendigheter vil stressreaksjoner veere avgjgrende for
hvordan en mestrer ulike situasjoner. Opplever individet et hgyt stressniva, vil
mestringsforutsetningene vaere lave, men hvis individet har et lavt stressniva, vil
mestringsforutsetningene vaere hgye (Lazarus, 2006).

Modellen pa neste side forteller oss hvordan et individ tolker en opplevd situasjon utfra
personfaktorer og opplevd situasjon. Den forteller oss videre hvordan
tolkningsresultatet munner ut i en fglelsesmessig atferd og videre mot en
mestringsprosess.

Mestring blir delt inn i to hovedfunksjoner:

Den ene er problemfokusert mestring, hvor malet er a velge den beste fremgangsmaten.
Denne type mestringshandling kan rette seg mot enten person eller miljg. Den andre
kaller Lazarus for emosjonsfokusert mestring. Her prgver individet 3 unnga a tenke pa
trusselen en star overfor ved a distanserer seg fra situasjonen, eller ved a gjgre en

negativ situasjon om til noe positivt (Lazarus, 2006).
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Den kognitive-relasjonelle teori

Personfaktorer
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Fig.1 Den kognitive - relasjonelle teori. (Lazarus, 2006)

mesiring

Rundt 80-90% av dem som har betydelige psykiske plager kommer fra helt vanlige

familier. Det er likevel godt dokumentert at det er sannsynlig at symptomer gker hvis

foreldre har symptomer pa psykiske lidelser som angst eller depresjon. Det samme

gjelder hvis foreldrenes forhold er konfliktfylt, eller at familien utsettes for flere

negative belastninger (Bedre fgre var...rapport, 2011). Samspillet mellom krav vi setter

til oss selv og mal, verdier og normer er sentrale elementer og viktige faktorer som

virker inn pa helsen. Faktorer som kan fgre til psykiske vansker kan finnes pa individ-,

familie-, nettverks- og/eller samfunnsniva (Drugli, 2008, s.22). Individ og miljgfaktorer

pavirker hverandre gjensidig i et kontinuerlig vekselvirkningsforhold
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(Drugli, 2008, s.17). Det er mange forhold som pavirker hverandre i en
utviklingsprosess. Biologiske, sosiale og psykologiske forhold vil pavirke hverandre
gjensidig og utviklingsprosessen skjer vekselsvis mellom individ og miljg gjennom
gjensidige tilpasninger over tid, og er godt egnet for a forsta relasjoner som oppstar i
skolesammenheng (Drugli, 2012). Elever blir pavirket og pavirker sin omverden.
Elevene er ulike og vil derfor pavirke og bli pavirket ulikt. De er selv aktive bidragsytere
i sin egen utvikling. I et vekselsvirkningsforhold med miljget kan en utviklingsprosess
vaere preget av diskontinuitet som kan gi utslag bade i en negativ og en positiv retning
(Drugli, 2012). Det kan derfor veere viktig a kvalitetssikre miljget rundt elevene slik at
de kraven ikke blir i ubalanse med mal, verdier og normer. Som vist i fig. 2 ser vi
hvordan en persons utvikling henger sammen med biologiske faktorer og samspillet
mellom dem. Figuren forteller oss hvordan en persons utvikling gjensidig pavirkes av de
ulike systemene og som igjen pavirkes av krav, mal og verdier og i det biologiske

samspillet.
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Fig 2: Kompleks gjensidig pavirkning mellom risiko-og beskyttelsesfaktorer. (dyvind Kvello, 2015)

2.2.1 Personfaktorer

Det er ulike faktorer som pavirker hvordan et individ vurderer en situasjon. Lazarus
(2006) mener det er tre personvariabler som har szerlig stor betydning: Mal,
forestillinger om selvet og personlige ressurser (Lazarus, 2006, s.93).

Nedenfor gir jeg en forklaring pa ulike personvariabler som kan ha betydning for

opplevelse av stress og mestring av stress.
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Betydning av mal og verdier for opplevelse av stress og mestring av stress

Motivasjon sier Lazarus er helt avgjgrende i forbindelse med stress og fglelser. Har vi
ingen mal og ingenting som star pa spill, finnes det heller ikke noe potensial for stress
eller fglelser. Stress eller negative fglelser kommer av en forsinkelse av vare mal.
Motsatt oppstar positive fglelser nar vi gjgr fremskritt og innfrir vare mal. Hvilket mal
som stdr hgyest i et hierarki, betyr nar en ma avgjgre hvilke mal som har stgrst
betydning i en gitt situasjon. Da kan en for eksempel spgr om en person fgler seg mest
truet av de prestasjonsmessige konsekvensene av utfallet eller personens sosiale
tilhgrighetsforhold (Lazarus, 2006, s.93). Individets emosjoner, motivasjon og atferd
oppstar gjerne ofte gjennom hvordan individet oppfatter virkeligheten, og hvilke
konsekvenser den konstruerte virkeligheten har for & oppna mal i trdd med egne behov
(Lazarus, 2006). En elev som er prestasjonsorientert vil representere en virkelighet
hvor motivasjon, emosjon og atferd vurderes giennom behov og mal som gar ut pa a
sammenligne seg med andre og som lett vil gi opp hvis en stgter pa vansker ( Dweck,
2007). Goal orientation theory eller malorienteringsteori er en teori fra 1970/80-tallet
og ble foreslatt av den pedagogiske psykologen ]J.A Eison. Den omhandler hvordan en
best mulig kan oppna motivasjon og spesielt da akademisk motivasjon. Madlorienterings
teori omhandler handlingers mening, hensikt og retning utfra hvilke mal en sgker.
Denne teorien har veert en viktig innfallsvinkel i arbeid med elevers motivasjon for
skolen og definerer hvorfor og hvordan mennesker prgver a oppna ulike mal (Kaplan, L.
Maehr, 2006). Motivasjon og leerelyst er viktige faktorer i leeresammenheng. | dag
bruker man begreper som motivasjonell mestringsorientering og motivasjonell
prestasjonsorientering. Elever som opplever at malet med a ga pa skolen er a tilegne seg
ny kunnskap kan vi si er mestringsorientert, mens elever som pavirkes av a gjgre det
like godt eller bedre enn medelevene kan vi si er prestasjonsorienterte elever. Ulik
motivasjon for laering beror pa hvilke ulike oppfatninger elevene har om hva evner og
ferdigheter innebzerer (Bedre skole nr. 3, 2015). Malorienteringsteorien mener Kaplan
og Maehr (2006) utgjgr en betydelig og viktig del gjennom forstaelsen av
motivasjonsprosesser for leering. Den gir en pekepinn og en oppfatning om betydninger
og formal som er innrammet i handling, tanker og fglelser. Elevenes lyst og motivasjon
er viktig i leeringssammenheng. Blant ulike elever er det ulik motivasjon som driver dem

til leerelyst. Age Diseth (2011) undersgkte motiver og strategier for fa & oppna faglige
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prestasjoner blant et utvalg av psykologistudenter i Norge. Han fant en sterk
sammenheng mellom motivasjonsvariablene: tro pa egen
mestringsevne/malorientering og laeeringsstrategier (Diseth, 2011). Motivasjon for a
leere er viktig for & oppna faglige prestasjoner. Det kan da veere snakk om indre
motivasjon, ytre motivasjon, en kombinasjon av begge eller at motivasjon for a lzere ikke
er tilstede. Egen tro pa mestring er positivt i leeringssammenheng og vil forklares

ytterligere nedenfor.

Betydningen av elevenes trossystem for opplevelse av stress og evne til & mestre stress
Mestringsforventninger og mindset

Forestillinger om selvet og verden handler om hvordan vi oppfatter oss selv og var plass
i forhold til miljget. Her er det snakk om a ta sjanser for & mestre transaksjonen, og
hvordan en skal na frem til et positivt utfall for a innfri et mal. Disse utfallene og malene
ma en regne inn i omkostninger for bade suksess og nederlag (Lazarus, 2006, s. 94).
Mestringstro eller "self-efficacy” er det som ligger som hovedanliggende i Albert
Banduras teori. | fglge Bandura er sosial erfaring og egen tolkning og oppfattelse av
ulike situasjoner det som ligger til grunn for hvordan den enkelte person definerer tro
pa egen mestring (Bandura, 1977). Har en hgy mestringstro vil en ta utfordringer og
nederlag lettere. Har en lav mestringstro vil en unnga utfordringer og fokusere pa
personlig svikt og nederlag. Mestringstro utvikler seg kontinuerlig giennom nye evner,
erfaringer og kunnskap (Bandura, 1977). God mestringstro kan beskytte mot stress og
sarbarhet hos ungdom, og er en viktig egenskap for a lykkes i skolen.

Carol S. Dweck har gjennom flere ar forsket pa hvordan en oppnar suksess med en
grunnleggende ide om at det ikke er bare talent og evner som bringer et menneske til
suksess. Hun beskriver at vi med en riktig tenkemate kan motiveres til & na vare mal
bade profesjonelt og personlig (Dweck, 2007). Derimot sier Lazarus (2006) at intelligens
er mer eller mindre medfgdt, og kan forandres i begrenset omfang og under bestemte
omgivelser. Sosiale ferdigheter derimot kan man utvikle hvis man gjgr en innsats
(Lazarus, 2006). Som vist i fig. 3 ser vi to ulike mater a forsta seg selv og omverden.

Den ene (Fixed Mindset) ligger det en grunnleggende tro pa at intelligens, personlighet

og karakter er fastlast og statisk. Og den andre (Growth Mindset) har en grunnleggende
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tro pa at intelligens, personlighet og karakter er i stadig utvikling (Dweck, 2014). Dweck
har ogsa gjennom sine studier funnet at folk som tror personlighet kan endres hadde en
stgrre sannsynlighet enn andre for 8 handtere bekymringer og problemer pa en
konstruktiv mate. Dweck mener at med Fixed mindset fremmes det et kategorisk syn pa
folks kvaliteter hvor en har en tendens til & ignorere betente problemer og gi opp ved
farste tegn pa problemer (Dweck, 2014). Derimot mener hun at med Growth mindset er
en ikke redd for a gjgre feil, en gnsker a leere, og en er ikke redd for utfordringer (Dweck,

2014).

Fixed Mindset vs. Growth Mindset

Based on the work of Dr. Carol Dweck

I believe that my [Intelligence, Personality, | believe that my [Intelligence, Personality,
Character] is inherent and static. Locked- Character] can be continuously developed.
down or fixed. My potential is determined My true potential is unknown and
at birth. It doesn’t change. unknowable.

Fixed Growth
Mindset Mindset
Avoid failure Desire continuous learning
Desire to Look smart Confront uncertainties.
Avoids challenges Embracing challenges
Stick to what they know Not afraid to fail
Feedback and criticism is personal Put lots of effort to learn
They don’t change or improve Feedback is about current capabilities 6?

Fig. 3 Carol S. Dweck

Elevens egen konstruksjon av hendelsens mening kan veere utlgsende for om en
reagerer med en stressreaksjon. Individuelle forskjeller kan veere medfgdt, erfart
gjennom oppvekst eller en kombinasjon. Stress er ikke kun avhengig av miljgmessige

faktorer, men elevens sarbarhet overfor miljgets krav (Lazarus, 2006).

Arbeidsmodeller for tilknytning

Individets sosiale erfaringer i oppveksten er ofte avgjgrende for om utviklingen foregar
pa en tilnaermet normal eller avvikende mate. Dette kan ses i sammenheng med Dweck's

teori ved mennesker som tror de kan tilegne seg kunnskap eller mennesker som ikke
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tror pa egne evner. Den enkelte ungdoms tidligere pavirkning kan ha mye a si for
hvordan en senere reagerer pa omgivelsene rundt seg og hvordan dette uttrykker seg
gjennom egne evner til tilknytning og tro pa egen intelligens. Kvaliteten pa
omsorgsmiljget kan for eksempel dempe eller forsterke virkningen av biologisk
sarbarhet. Hvis en omsorgsperson har veert lite emosjonelt tilgjengelig for en ungdom i
oppveksten pa grunn av for eksempel depresjon, kan dette ha forstyrret utviklingen.
Dette kan derfor veere en mulig risikofaktor for at ungdommen utvikler depresjon
(Smith, 2004, s.43). Utrygg tilknytning gjgr en person mer sarbar for psykiske
problemer og trygg tilknytning er beskyttende i utviklingen av den psykiske helsen
(Smith, 2004). Nedenfor viser jeg til hvordan tidlige tilknytningserfaringer kan knyttes

til hvordan enkelte ungdom mestrer stress og press i skolen.

John Bowlby utviklet tilknytningsteorien for a forsta hvilke prosesser som skjer mellom
et barn og en omsorgsperson. Mary Ainsworth har ogsa gjennom dimensjonene trygg og
utrygg, bidratt med a utforske tre forskjellige grader av tilgjengelighet og sensitivitet
ovenfor barnets signaler og behov. [ 1986 fant Main og Solomon at enkelte barn som
ikke kunne innordne seg i denne tredelingen befant seg under en fjerde kategori -

Desorganisert tilknytning (Smith, 2004).

Trygg tilknytning kan karakteriseres ved at et barnet opplever foreldrene som en trygg

base hvor en kan uttrykke sine behov og emosjoner dpent og direkte.

Utrygg tilknytning (utrygge -unnvikende) vises ved at omsorgspersonene konsekvent
avviser tilknytningsbehovet som barnet sgker. Barnet kan da undertrykke sine
emosjonelle fglelser og unngar tilknytningspersonen og barna kan lett bli engstelige og

unnvikende

Utrygg tilknytning (utrygge og ambivalente) utrykkes ved at en veksler ofte med a sgke
naerhet og motstand. Barn har gjennom denne type tilknytning hatt erfaring med
uforutsigbare omsorgspersoner som kan vare truende for barnet. Barna kan

overreagere med a over respondere pa tilknytningsbehov
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Desorganisert tilknytning er en tilknytning hvor barnet har erfaring med frykt overfor
omsorgpersonene og en gruppe i motsetning til de andre tre som ser ut til 8 mangle
mestringsstrategier nar tilknytningssystemet blir aktivert. Barn med denne type
tilknytning har en oppfatning av andre mennesker som er preget av mistro, sinne, angst

og/eller frykt (Smith, 2004).

Ungdom med en desorganisert eller utrygg tilknytningserfaring kan veere ekstra sarbar
ovenfor miljgets krav og kan derfor oppleve prestasjonspresset i skolen sterkere enn
ungdom som har en trygg tilknytningserfaring.

Samtidig med utviklingen av de ulike tilknytningsmgnstrene skapes det indre
arbeidsmodeller hvor individet ser seg selv, andre og den verden de lever i ut fra sin
egen tilknytningserfaring. Indre arbeidsmodeller kan forandres hvis gode relasjoner
blir etablert i for eksempel en skolesituasjon. Nye emosjonelle erfaringer er aldri for
sent selv om tidligere erfaringer ikke har veert tilstrekkelige. Det er derfor viktig for
ungdom i den videregdende skole a ha gode relasjoner til lzerer og medelever. Dette

kommer jeg tilbake til under betydningen av miljgmessige faktorer.

Betydningen av kunnskaper og ferdigheter for stress og mestring av stress

Personlige ressurser er noe en enten er fgdt med eller opparbeider seg underveis.
Personlige ressurser kan innbefatte intelligens, penger, sosiale ferdigheter, utdannelse,
stgtte fra familie og venner, tiltrekkende utseende, personlig energi osv. I et
konkurransebetonet samfunn har de personlige ressursene pa godt og vondt noe a si for
a fa sjansene til a oppna tilpasningssuksess (Lazarus, 2006, s.94).

Noen elever fgler pa at alt de gjgr ma vaere perfekt, og at en derfor opplever a ikke ha
kontroll. Elever som fgler dette trenger konstruktive tilbakemeldinger og et trygt og
forutsigbart miljg hvor den enkelte elev selv kan regulere sin leering etter eget
kunnskapsniva i de ulike fagene (@verland og Bru, 2016, kap. 2). Stress kan utlgses nar
individet ma kjempe med krav som ikke er lett a leve opp til. Den miljgmessige
belastningen kan true, skade og/eller utfordre personens psykologiske ressurser sa
sterkt at det kan fremkalle stress. Denne reaksjonen er avhengig av den enkelte persons

ressurser til a takle kravene som blir satt og om situasjonen truer oppnaelse av et mal
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(Lazarus, 2006). Kunnskaper og ferdigheter individet har tilegnet seg bade sosialt,
emosjonelt og kulturelt har en viktig rolle i hvordan en vurderer og mestrer en
situasjon. Erfaringene individet har med seg er med pa d bestemme individets vurdering
av en situasjon (Lazarus, 2006, s.116). Vurderingsprosessen bestar ifglge Lazarus
(2006) av en primeer og en sekundeer vurdering. [ den primeere vurderingen avgjgr
individet om situasjonen truer mal, verdier eller forestillinger om selvet. Innenfor den
sekundaere vurderingen evaluerer individet hvem som har skyld eller zere for et bestemt
forhold og eventuelt mulige mestringsstrategier (Lazarus, 2006, s. 117-118). Under
viser jeg til en forklaring pa miljgmessige faktorer som kan ha noe a si for stress og

mestring av stress.

2.2.2 Miljgmessige faktorer

I tillegg til personfaktorer har ogsa miljgfaktorer en vesentlig innflytelse pa stress i
tolkningen av en situasjon. Nedenfor vil jeg se naermere pa hvordan miljgmessige

faktorer kan ha betydning for stress og mestring av stress.

Betydningen av skolens sosiale struktur for stress og mestring.

Det er viktig at skolen ruster elevene til et selvstendig liv med god helse. Elevene ma ha
tro pa seg selv gjennom egen fremgang og mestring. For a fa til det ma elevene fgle og
oppleve sosial stgtte. Skolen er en stor del av ungdommenes liv og de tilbringer flere
timer i uken her. Det er derfor viktig at elevene fgler stgtte fra laerere og medelever, og
at skolen setter fokus pa et godt psykososialt miljg hvor elevene opplever stgtte og
forutsigbarhet (Bru, Cosmovici Idsge og @verland, 2016). Stgttende sosiale relasjoner
har stor betydning for stresshandtering hos bade barn, unge og voksne (Lazarus, 2006)
Ungdom i den videregdende skole har med seg ulik erfaring fra tidligere skolegang og
oppvekst. Risikofaktorer for stress og psykiske lidelser i den videregdende skole kan
veere et miljg som skaper darlige leeringsbetingelser i form av et konkurranseorientert
klima hvor elevene er opptatt av a sammenligne seg med hverandre. Svak struktur i
skole og klasseledelse kan ogsa veere en risiko til gkt stressniva. Det samme kan det

vaere ndr oppgaver, prgver og fremfgringer er lite forutsigbare. Mobbing er en stor
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risiko som er sveert destruktivt, og kan fgre til at en elev far tegn pa fysisk, sosial og
falelsesmessig stress (Cosmovici Idsge og Idsge, 2016, kap. 5).
Jeg vil nd se neermere pa hva laerer kan bidra med for a beskytte elever for

prestasjonspress og psykiske lidelser.

Relasjon lerer-elev:

Gode relasjoner mellom laerer og elev er en av de mest effektive strategiene for en bedre
psykisk helse og leering (Drugli, 2012). Leereren bgr daglig ha en bevisst kommunikasjon
med sine elever for a skape en trygghet (@dverland og Bru, 2016, kap.2). Det er spesielt
tre aspekter som er viktig for a skape en god relasjon mellom lzerer og elev hevder
Drugli 2012, Noddings, 2005, Pianta, Hamre og Allen, 2012 (@verland og Bru, 2016, kap.
2). Laereren kjenner elevene og gir stgtte ved behov: Ved a interessere seg for elevens
bakgrunn og interesser samt emosjonelle og sosiale utfordringer vil dette vaere et godt
grunnlag for a bygge gode relasjoner.

Lzereren formidler aksept og varme: Lzaereren bryr seg om, anerkjenner og respekterer
eleven. Eleven vil da fgle trygghet i relasjonen til laereren. Sensitivitet overfor eleven: At
lzereren er sensitiv overfor elevens signaler (@verland og Bru, 2016, kap.2). Furrer og
Skinner (2006) fremhever at gode lzerer-elev relasjoner far elevene til 4 samarbeide
bedre og til 4 yte en stgrre faglig innsats (Drugli, 2012). Leererne vil ofte fgle de at
undervisningen gar lettere og at de far et bedre samspill i klassen. Hattie (2009) har
gjennom sine analyser av flere studier funnet at det & bygge gode relasjoner er en av de
mest effektive strategiene en laerer kan bruke for a fremme laering hos elevene. En god
relasjon vil og kunne bidra til & hindre at elevene utvikler angst og fglelsen av umulig
press og frustrasjoner (Drugli, 2012). Det er viktig med en god leerer-elev relasjon for a
unnga at sarbare elever med hgyt stressniva far en ytterlig belastning i

skolesammenheng. (Drugli, 2012).

Relasjon elev-elev:

Forskning viser at en god leerer-elev relasjon har innvirkning pa relasjoner mellom
elevene. Ladd, Birch og Buhs (1999) fant at elever som har en positiv relasjon til leerer
ogsa ofte har en positiv relasjon til sine medelever (Drugli, 2012). Mgter leereren alle

elevene pa en respektfull mate, vil medelever gjerne og respektere hverandre. Skapes en
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god struktur i skolehverdagen med anerkjennende kommentarer, hgflighet og et miljg
med god takhgyde, vil det veere lettere for den enkelte elev a akseptere hverandre.
Forskning viser at relasjonen mellom tendringer er viktigere og mer betydningsfullt enn
det man har trodd tidligere (Drugli, 2012) Skapes det trygge relasjoner i klasserommet
vil elever som er engstelige vage a ta sosiale utfordringer og fa en stgrre tro pa egen
leering (@verland og Bru, 2016, kap.2). Ladd (2005) og Ystgaard (1997) sier at stgtte og
gode relasjoner mellom elevene styrker selvfglelsen samtidig som elevene blir bedre

rustet til & takle utfordringer (@verland og Bru, 2016, kap.2).

Betydning av kultur eller verdier i skole og i jevnaldringsgruppen for elevers opplevelse
av stress og evne til 3 mestre stress

Det er viktige kulturelle forskjeller fra samfunn til samfunn som har innflytelse pa stress,
mestring og fglelser hos den enkelte. Variasjonene henger sammen med forskjellig
oppfatninger av menneskelige relasjoner og en forskjell mellom individualisme og
kollektivisme. Dette handler om en oppfattelse av selvet, om man er uavhengig av andre,
eller om det er en gjensidig avhengighet (Lazarus, 2006, s.86). Skolens miljg er viktig for
ungdommers helse og livskvalitet. Hvis skolemiljget er en belastning eller stressende
viser flere undersgkelser at dette kan utgjgre en risiko for psykiske helseplager og
selvopplevde helseplager (Hjern, Alfven, @stberg, 2008), (Murberg og Bru, 2007),
(Natvig, Albretktsen, Anderssen, Qvarnstrgm, 1999). Er skolemiljget preget av & vaere
mestringsorientert vil elevene veere opptatt av a veere forngyd med det en laerer og
samtidig kunne foretrekke utfordrende oppgaver a vise utholdenhet (Kaplan, Middleton,
Urdan, og Midgley, 2002). Motsatt vil et prestasjonsorientert skolemiljg ha en negativ
effekt i at sosial sammenligning og ytre motivasjon ofte skaper motsetninger og negative
sosiale relasjoner. Et mestringsorientert motivasjonsklima, med verdsetting av innsats,
gir bedre leeringsvilkar og bidrar til en bedre psykisk helse blant elever som er i risiko.
Elevene motiveres til 4 jobbe ut fra personlige mal uten 8 matte sammenligne seg med
andre. Dette har vist seg a stimulere til hgyere innsats og motivasjon for a gke egne
ferdigheter innenfor enkelte fag. I et slikt leeringsmiljg er det lov til & prgve og feile
sammen med en laerer som stadig verdsetter den innsatsen elevene legger ned
(@verland og Bru, 2016, kap.2). I en nyere studie fant Joyce og Early (2014) en

sammenheng mellom leererstgtte, god tilknytning og mindre depressive symptomer
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(Joyce og Early, 2014). Miljgmessige krav kan bidra til 4 skape elever som er
prestasjonsorienterte. Disse er som oftest opptatt av a vise hva de kan og unngar derfor
det de ikke har sa god kompetanse pa. De prestasjonsorienterte elevene motiveres av
mal som a prestere like godt eller bedre enn medelevene sine. Disse elevene kan derfor
unnga vanskelige oppgaver som kan bidra til at eleven gir opp nar en mgter pa vansker
(Dweck, 2007). Et leeringsmiljg som er preget av a synliggjgre resultater og konkurranse
vil for den enkelte elev ha ulik betydning. En slik sosial sammenligning er viktige kilder
til egen selvoppfatning, og kan gi noen elever signaler pa at de ikke er flinke eller gode
nok. Fremgang i et prestasjonsorientert miljg vil bli usynliggjort fordi en sammenligner
seg med andre elever. Internasjonale studier har vist at prestasjonsorienterte miljg har
en negativ virkning ved at elevene yter mindre innsats og viser mindre utholdenhet nar
de stgter pa utfordringer. Elevene i et slikt laeringsmiljg har og en darligere relasjon til
leerere og medelever (Skaalvik og Federici, 2015). En skole hvor hovedvekten ligger pa
sammenligning av prgver og resultater er en prestasjonsorientert skole. Elevene
oppfatter gjennom signalene som blir sendt at det er viktig a veere best.

[ et prestasjonsorientert miljg kan derfor noen elever utvikle en lav selvoppfatning pa
grunn av fa mestringserfaringer (Skaalvik & Skaalvik, 2013).

[ studien om prestasjonspress i skolen gjennomfg@rt av Skaalvik og Federici i 2015 viste
til elever som fglte et stort prestasjonspress i skolen uavhengig av hvordan elevene
gjorde det pa skolen. De elevene som fglte det stgrste presset rapporterte om stgrre
nedstemthet, lavere selvverd og sterkere utmattelse (Skaalvik og Federici, 2015).

Et prestasjonsmiljg er et sosialt miljg hvor det a prestere bedre enn andre blir verdsatt.
Et mestringsorientert motivasjonelt klima kan bidra til & skape mestringsorienterte
elever som fokuserer pa a lere, forsta og utvikle ferdigheter, heller enn a fokusere pa
konkurranse om de beste prestasjonene. Disse elevene gnsker en personlig vekst
gjennom sitt engasjement til oppgaver og prestasjoner (Kaplan, L. Maehr, M.L, 2006). Et
prestasjonsmiljg lgfter frem de elevene som presterer bra og ikke den enkelte elevs
utvikling og framgang. Ved a legge vekt pa den enkeltes framgang gir en elevene en
stgrre mulighet til & skape interesse og til 4 redusere prestasjonspress (Skaalvik og
Federici, 2015). Elever som er mestringsorientert har vist seg a inneha en hgyere
selvtillit, en stgrre utholdenhet, er mer selvstendig og har generelt en bedre helse og

trivsel (Kaplan og Maehr, 2006). Lazarus (2006) sier at en person vurderer sin egen
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personlige betydning av det som skjer i miljget rundt seg. Hvordan personen forholder
seg til denne vurderingen handler om selve mestringsprosessen, og personens atferd og
falelser kan ses i sammenheng med hvordan personen oppfatter selve hendelsen
(Lazarus, 2006). Nedenfor viser jeg til noen mestringsstrategier som kan vaere nyttig i

mgte med skolens krav.

2.3 Mestringsstrategier i mgte med skolens krav

Bade opplevelse av stress og valg av mestringsstrategier pavirkes av person- og
miljgfaktorene omtalt ovenfor. Nedenfor kommer en omtale av mestringsstrategier
elever kan bruke i mgte med skolens krav.

[ fglge Lazarus er emosjonelle plager som angst og depresjon forklart ved at en ikke
opplever eller har forventninger om a mestre de utfordringer en mgter. Lazarus mener
begrepene stress, falelse og mestring henger sammen og hvor fglelsesbegrepet er det

overordnede som innebzerer bade stress og mestring (Lazarus, 2009, s.55).

2.3.1 Ulike mestringsstrategier

Alle mennesker innehar ulike mater a takle daglige utfordringer pa. Mestring kan
oppleves pa ulike niva. Bade psykologisk, fysisk og i sosiale relasjoner. Mestring har 2
hovedfunksjoner som vist i fig. 1 problemfokusert mestring og emosjonsfokusert
mestring: Problemfokusert mestring har den funksjon at eleven fgrst far informasjon om
hva som skal gjgres og handlingen retter seg enten mot person eller miljg (Lazarus,
2006). Emosjonsfokusert mestring retter mot hvordan en regulerer fglelsene som er
knyttet til en stressende situasjon. En elev kan da unnga a tenke pa trusselen eller velge
arevurdere den (Lazarus,2006).

Ifglge Bandura (1977) har personer som sliter med psykiske plager vanskeligheter med
a endre sin situasjon (Bandura, 1977). Schraml forklarer gjennom sin studie at hgy
selvfglelse er en avgjgrende faktor for d hindre stress og psykiske helseplager som
depresjon. Hun viser og til flere studier som mener selvfglelse ofte fostrer god tro pa
egen mestring og hvor mennesker med hgy selvfglelse viser seg & bruke mer adekvate

mestringsstrategier i stressfulle situasjoner (Schraml, 2013, s.13). Fysisk aktivitet kan
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veere en hensiktsmessig mestringsstrategi i mgte med stress. Schraml viser og til flere
studier (Nabkasorn et al., 2005; Wiles et al., 2008) og (Wiles et al.,2008) hvor det er
funnet positive sammenhenger mellom fysisk aktivitet og psykisk velvaere. I det minste
kan en time daglig moderat fysisk aktivitet hjelpe positivt pa helsen (Schraml, 2013,
s.15). Fysisk aktivitet kan ses pa som en helsefremmende og positiv atferd som er viktig
for utvikling som i for eksempel skolearbeid og motivasjon for leering. Fysisk aktivitet
bidrar ogsa til overskudd og energi til 4 konsentrere seg bedre om skolearbeid (Samdal,
2009). I en studie av Sagatun, Sogaard, Bjertness, Selmer og Heyerdahl (2007)
rapporterte de at fysisk aktive 16 daringer hadde en bedre psykisk helse enn deres
medelever som var fysisk inaktive. I tillegg til sammenhenger mellom livsstil og stress,
ser det ut som forstyrret sgvn spiller en avgjgrende rolle i forskningen pa stress og
utbrenthet (Schraml, 2013, s.15). Sgvn er en motstander til stress. Det er gjennom flere
studier funnet sammenheng mellom stress og forstyrret sgvn. [ en longitudinell studie
av 4175 ungdom fant Robert et al. (2009) at mengden av sgvn kunne ses i sammenheng
med vdkenhet gjennom dagen og evne til & konsentrere seg om a utfgre skolerelaterte
oppgaver. Forstyrret sgvn virket negativt inn pa faglige prestasjoner (Schraml, 2013,
s.19-20). Lazarus (2006) sier at fglelsene betegner et overordnet system som bestar av
motivasjon, vurdering, stress, falelse og mestring. God mestring kan og bety at man
presser seg hardt og dermed blir utsatt for mer stress (Lazarus, 2006, s.128-129).

Det finnes enkelte studier som har funnet at skolerelatert stress er en risikofaktor for a
utvikle psykiske lidelser. Murberg og Bru (2006) fant gjennom en longitudinell studie i
Norge at skolerelatert stress er en risikofaktor for psykosomatiske symptomer
(Walburg, 2014). I Finland fant Salmela-Aro, Savolainen og Holopainen (2009) en
implikasjon pa at skolerelatert stress kan forutsi depressive symptomer sterkere enn

omvendt (Salmela-Aro, Savolainen og Holopainen, 2009).

2.4 Sammenheng mellom stress og psykiske helseplager

Lazarus teori antar at emosjoner formes av de tolkninger og vurderinger som gjgres i
forhold til valg av mestringsstrategier. Det er derfor ifglge denne teorien en neer
forbindelse mellom mestringsstrategier og emosjoner og emosjonelle helseplager. Angst

er koblet til en vurdering av at unngaelse er den beste mestringsstrategien.
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Tristhet, som er sentralt element i depresjon er koblet til at en vurderer det slik at en
ikke har mestringsstrategier for a handtere situasjonen. Lazarus (2006) forklarer
gjennom en systemteoretisk tilneerming at det er relasjonen mellom person og miljg
som gir grunnlaget for vurderingen eller tolkningen av en stressende konfrontasjon.
Person og miljgfaktorene er forutgdende arsakvariabler konstaterer Lazarus
(Lazarus, 2006). Personvariablene er avhengig av verdier, forpliktelser og forestillinger,
mens miljgvariablene er avhengig av krav, innskrenkninger, ressurser. Vurderingen
eller tolkningen er en medierende prosess hvor en vil foreta en primaer vurdering en
sekundeervurdering og en revurdering som kan bidra til mestring som enten er
problemfokusert eller fglelsesfokusert. Denne prosessen kan gi umiddelbare
konsekvenser som fysiologiske endringer eller positive/negative fglelser (Lazarus,
2006). Forstaelsen av denne systematiske tilneermingen kan likevel vaere en noe
forenklet mate a fremstille utallige forskjellige mestringsprosesser. Hver
mestringsprosess er kompleks og forandrer seg fra gyeblikk til gyeblikk og kan derfor
ikke alltid tenkes ut fra denne forklaringen (Lazarus, 2006, s.241-242).

Psykiske lidelser er mentale plager som pavirker tanker, fglelser, veeremater og omgang
med andre mennesker. De vanligste psykiske lidelsene blant ungdom er angst, depresjon
og psykosomatiske plager. Angst er redsel for truende hendelser. Dette kan vare en
langsom, diffus, vedvarende, forventningsbetonet form for ubehag som knyttes til en
fare for uviss eksistensiell trussel (Lazarus, 2006, s. 295). Angst og depresjon blir sett pa
som gjentatte trusseltolkninger. Ved angst vil den sekundaere tolkningen veaere at en
handterer situasjonen ved a redusere eller unnga den eller de ubehagelige emosjonelle
opplevelsene. Depresjon kjennetegnes ved vedvarende tristhet og negative
forventninger til fremtiden, gjerne koblet med fglelse av hjelpelgshet i forhold til de
utfordringer en opplever a sta ovenfor (Bru, 2011, s. 18). Ved depresjon finner en ikke
de ngdvendige mestringsstrategier. Det vil da oppsta en fglelse av hjelpeslgshet eller

haplgshet.
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3.0 Forskningsmetode

Det er vanlig a skille mellom kvantitativ og kvalitativ metode innen samfunnsforskning.
Kvantitative metoder samler informasjon om flere mennesker som for eksempel
gjennom spgrreskjema, mens kvalitative metoder samler en bredere informasjon om

feerre personer, ofte gjennom intervju eller observasjon.

For meg var det viktig a fa fyldig informasjon om temaet. Det var derfor mest
hensiktsmessig a bruke intervju som metode for a fa en bredere innsikt og forstaelse av
den faktiske hverdagen ungdommen lever i.

[ denne studien tar jeg derfor i bruk en kvalitativ intervjumetode for a fremheve
meninger, synspunkter og opplevelser blant ungdom i den videregdende skole. Ved a
bruke en kvalitativ intervjumetode hadde jeg mulighet til 4 ga i dybden pa et fenomen
som i denne studien omhandler elevenes eget syn pa prestasjonspress i skolen.
Forstdelsen av mening og betydning kan vektlegges ut fra forskjellige teoretiske
retningslinjer. Jeg gnsket a bruke en fenomenologisk metode som sgker a forsta
ungdommens egne personlige erfaringer og opplevelser med stress, press, krav og

hvordan dette eventuelt kan ha innvirkning pa deres psykiske helse.

3.1 Fenomenologi

Fenomenologi er den egentlige leeren om et fenomen og er basert pa hvordan
mennesker erfarer sin livsverden. Interessen samles rundt fenomenverden mens den
ytre verden kommer i bakgrunnen (Thagaard, 2013). Med utgangspunkt i en subjektiv
opplevelse sgker en etter en forstdelse og dypere mening fra aktgrens eget perspektiv
(Thagaard, 2013). Tanken pa a fa lov til prate med ungdommen om et tema som har
interessert meg mye de siste drene var bade en spennende og interessant prosess som
jeg sa frem til. Med fenomenologi som fortolkningsramme kan en beskrive trekk som er
felles for deltakerne som deltar og som igjen kan gi en generell forstaelse av det

fenomenet som studeres (Thagaard, 2013).
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Gjennom mitt arbeid med teori knyttet til fenomenet tilegnet jeg meg kunnskap som var
nyttig for mitt videre arbeid ute i feltet. Med min egen opparbeidete teoretiske
kunnskap ville ytterligere informasjon om realiteten av personers meninger og deres
forstaelse av fenomenet forhdpentligvis bidra til en enda stgrre forstaelse. Ungdommen
ville kunne fa mulighet til & uttrykke hvilke meninger og oppfatninger de hadde om
fenomenet og jeg kunne fa vite mer om ungdommens egen forstdelse innenfor den
skolehverdagen de opplever daglig. Giennom en fenomenologisk metode sgker en etter
presise beskrivelser, istedenfor gjennom forklaringer og analyser (Kvale og Brinkmann,

2015). Selv kunne jeg bare glede meg til a forberede intervjuet og til selve utfgrelsen.

3.2 Planlegging av et kvalitativt intervju

Planleggingen av intervjuene har veert en kontinuerlig prosess. Dette til tross for at jeg
ganske tidlig i min studie gnsket a intervjue ungdom med lang fartstid i skolen. En
pagaende studie er en stadig praktiserende prosess som ikke alltid kan besvares her og
na. Det har veert spgrsmal angdende hvordan intervjuene skulle giennomfgres, hvordan
jeg skulle fa tak i elever som gnsket a intervjues, hvor intervjuene skulle skje og hvilke
spgrsmal som var relevante?

Samtidig har det ogsa veert spgrsmal som hva om jeg ikke fikk tak i noen elever, hvordan
burde jeg ga frem, ville elevene svare pa de spgrsmalene jeg har satt opp?

[ selve planleggingsfasen ble det sendt inn meldeskjema til Norsk
Samfunnsvitenskapelig Datatjeneste (NSD). Etter noen uker fikk jeg tilrading av
prosjektet. Arbeidet startet da med a sende ut forespgrsler om deltakelse sammen med
informasjonsskriv og samtykkeerklaering. Det viste seg at det var en vanskelig tid pa
slutten av skoledret og rundt eksamen jeg hadde funnet til 4 giennomfgre intervjuene.
Jeg matte derfor gjennom flere runder fgr jeg endelig fikk et utvalg som gnsket a delta i

prosjektet.

3.3 Utvalg

Jeg gnsket i denne studien a bruke et utvalg av elever som gikk pa studiespesialisering i

2. eller 3. klasse i den videregaende skole. Kvalitative studier baserer seg ofte pa
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strategiske utvalg. Dette er et utvalg hvor en velger et strategisk tilgjengelighetsvalg i
forhold til det fenomenet en gnsker a studere (Thagaard, 2013). Mitt utvalg er strategisk
ved at jeg har valgt ungdom som gar pa videregaende skole pa studiespesialisering.
Dette har jeg gjort bevisst fordi det har vist seg at elever som gar pa studiespesialisering
foler seg mer utmattet enn elever pa yrkesfaglinjer pa grunn av hgyere faglig stressniva.
En longitudinell studie av Salmela-Aro, Kiuru og Nurmi (2008) som undersgkte
sammenhengen mellom utbrenthet hos elever som gikk pa studiespesialisering og
elever som gikk pa yrkesfag fant at elever pa studiespesialisering opplevde mer
utmattelse pa skolen enn elever som gikk pa yrkesfaglinje (Salmela-Aro, Kiuru og Nurmi,
2008). Jeg sendte fgrst ut forespgrsler pa mail sammen med informasjonsskriv og
samtykkeerkleering til flere skoler, men fikk mye av de samme svarene tilbake som gikk
pa at de enten fikk flere slike henvendelser i uken, at de ikke hadde kapasitet, og at det
var vanskelig tid na mitt oppi eksamen. Jeg fikk til slutt et utvalg pa fem elever.

Det som er avgjgrende ved stgrrelsen pa et utvalg er om utvalget var egnet til a utforske
min problemstilling. Det vil si at stgrrelsen pa utvalget ikke ngdvendigvis trenger a veere
for stort for a kunne gad i dybden. Nar flere enheter ikke gir en stgrre forstaelse av
fenomenet er utvalget stort nok (Thagaard, 2013). For a skape sammenhenger og gode
analyser av intervjuene ble fem informanter et antall som jeg mente kunne ses pa som
egnet for a kunne besvare min problemstilling og i denne studiens stgrrelse. I denne

studien ble 3 jenter og 2 gutter intervjueti 2. og 3. Klasse i den videregdende skole.

3.4 Intervjuguide

Jeg valgte i denne studien a bruke en semistrukturert intervju. Et intervju kan veere
strukturert, 1gst eller med fastsatte spgrsmal (Kvale og Brinkmann, 2015). Det kan vaere
lite strukturert hvor tema er bestemt pa forhand men ikke spgrsmalene. Da blir det mer
en samtale mellom den som intervjuer og intervjuperson. En annen mate er a skape et
strukturert intervju hvor spgrsmalene og rekkefglgen er laget pa forhand.
Intervjupersonen star fritt i hvordan svarene blir utformet. En tredje mate er d ha et
delvis strukturert intervju. Da er temaene for fastlagt pa forhand men ikke rekkefglgen.
Da kan intervjupersonen fritt fortelle og er mer fleksibel i sine svar og intervjuer fglger

svarene med temaene som er viktig i forhold til problemstilling (Thagaard, 2013).
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Ut fra et fenomenologisk inspirert perspektiv er et delvis strukturert (semistrukturert)
intervju vanlig & bruke for a forsta intervjupersonens livsverden (Kvale og Brinkmann,
2015). Jeg valgte i denne studien a bruke et semistrukturert intervju fordi min
forforstdelse /teori gav fgringer for hvilke tema som var aktuelle a ta opp.

Intervjuet var da verken en apen samtale eller et intervju med lukkede spgrsmal.
Innledningsvis fgr lydopptaket startet hadde jeg en kort presentasjon av meg selv og litt
om hensikten med studien. Jeg forklarte deretter om anonymitet og taushetsplikt
samtidig som jeg minnet pa at elevene kunne trekke seg nar som helst. Nar selve
intervjuet startet ble elevene minnet pa at lydopptaket startet. Intervjuguiden inneholdt
noen overordnede tema knyttet til forskningsspgrsmal og som var tatt ut fra teoridelens
hovedelement. Temaene var skolerelatert stress, personfaktorer, miljgmessige faktorer
og mestringsstrategier i mgte med skolens krav. Under hvert overordna tema forela det

mer konkrete spgrsmal.

3.4.1 Gjennomfgring av intervjuene

Intervju er en samtale mellom to parter om et felles emne. [ et intervju skapes det
kunnskap mellom den som intervjuer og intervjupersonen. Den personlige kontakten og
den gkende innsikten i intervjupersonens livsverden er en spennende og berikende
prosess (Kvale og Brinkmann, 2015). Ved mitt fgrste oppmgte pa skolen og i forkant av
intervjuene fikk jeg fgrst prate litt med informantene mine. Der avtalte vi tid og sted for
nadr intervjuene skulle gjennomfgres. Intervjuene ble gjennomfgrt ved elevens skole helt
pa tampen av skolearet. [ forkant av intervjuet satt jeg opp opptaksutstyr og forberedte
meg. Jeg opplevde at elevene var trygge og vi fikk et rom som var usjenert og rolig. Det
var viktig for meg a forsgke a skape en rolig og avbalansert atmosfaere hvor elevene fglte
seg avslappet. Det ble derfor litt lgs prat nar hver enkelt informant entret rommet.
Elevene var mitt oppi muntlig eksamen og det ble forstdelig nok derfor en del snakk om
hva de skulle opp i, hvordan det hadde gatt eller hvordan det kom til d bli. Jeg fortalte
dem hvor takknemlig jeg var for at de gnsket a stille opp i prosjektet. Deretter startet jeg
a fortelle litt om meg selv og formadlet med prosjektet. Selve intervjuet tok i overkant av
en halv time. I etterkant av intervjuet snakket vi igjen litt lgst fgr jeg takket dem for
deltakelsen. Jeg fikk en positiv opplevelse av intervjuene og ungdommen var generelt

apne og imgtekommende. Jeg forsgkte a veere en interessert og nysgjerrig lytter som la
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til side all tidligere kunnskap om temaene. Elevene opplevdes som levende og engasjerte
i spgrsmalene de fikk og jeg forsgkte d vaere mest mulig tilstede i gyeblikket og ikke
avbryte deres fantastiske engasjement. Jeg gledet meg na til den videre prosessen med a

bearbeide de dataene jeg na hadde innhentet.

3.4.2 Bearbeiding av intervjudata

Det tok ikke lang tid fgr jeg startet arbeidet med & transkribere lyddataen jeg hadde
innhentet gjennom intervjuene. Intervjusamtalene far en bedre struktur og blir lettere a
analysere nar en transkriberer dem fra muntlig til skriftlig tekst (Kvale og Brinkmann,
2015). Jeg hgrte farst gjennom hvert enkelt intervju fgr transkriberingen startet. Dette
kan bidra til & heve kvaliteten pa analysen. Kvale og Brinkmann (2015) sier at gjennom
transkriberingen vil tanker om sosiale og emosjonelle aspekter allerede bli pabegynt.

A transkribere intervjuene var en mgysommelig og krevende prosess som krevde litt tid,
men allikevel en prosess som gav meg nye oppdagelser av enkelte utsagn og svar. Alle
"hm” og "mmm” samt pauser og stopp ble tatt med i transkripsjonen for a fa en mest

mulig konkret omdannelse av den muntlige samtalen til en skriftlig tekst.

3.5 Analyseprosessen

Nar intervjudataene var samlet inn var det nd viktig 4 ta stilling til hvordan jeg skulle
fremstille resultatene i mitt videre arbeid. A analysere betyr 4 dele noe opp i biter og
elementer (Kvale og Brinkmann, 2015). Jeg valgte fgr intervjuene a kategorisere
spgrsmalene mine i hovedtema tatt ut fra teoridelen. Det ble derfor naturlig for meg a
analysere intervjuene i lys av de utvalgte temaene. Dette skapte en bedre struktur som
gav meg muligheter til 8 knytte teorien tettere til det som kom frem under intervjuene.
Neste skritt ble derfor a kode transkripsjonen for a gjgre meg kjent med datamaterialet,
og for 4 skape en oversikt over innholdet. Datamaterialet ble kodet med kodenotater. A
kode data innebeerer at vi karakteriserer utsnitt av data med begreper som gir uttrykk
for meningsinnholdet i teksten (Thagaard, 2013). Ved a kode dataen til enkelte begreper
og kategorisere dem ville det bli lettere 8 sammenligne dataen i en videre drgfting.

[ analysen av min studie har jeg valgt ifglge Kvale og Brinkmann (2015) a ta i bruk

meningskonsentrasjon som er en form for kategorisering av de transkriberte
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intervjuene og meningsfortetting hvor en forkorter intervjupersonens uttalelser for a fa
frem meningene pa en mer konkret mate (Kvale og Brinkmann, 2015).

[ selve analyseprosessen leste jeg fgrst alle intervjutranskripsjonene for a fa en stgrre
oversikt over hvert enkelt intervju. Deretter startet jeg en koding for a finne
meningsbaerende informasjon som var viktig for 8 kunne besvare
forskningsspgrsmalene. Kategoriene som jeg oppfattet som viktige for denne studien ble

kodet med farger slik at det ble lettere i etterkant 4 sammenligne intervjuene pa tvers.

3.6 Troverdighet, bekreftbarhet og overfgrbarhet

A tolke resultatene fra et intervju sier noe om hvordan den som tolker vurderer
innholdet og meningen til den enkelte. Denne vurderingen kan pa den ene siden vare
knyttet til den teorien forskeren har som bakteppe og pa den andre siden de
vurderingene forskeren tar i bruk for 3 se sammenhenger og tendenser (Thagaard,
2013). Forstaelsen av et fenomen ute i feltet kan veere ulik ut fra hva forskeren gnsker a
studere. (Thagaard, 2013). Under viser jeg til tre begreper som Thagaard (2013) bruker

for & vurdere kvaliteten pa forskningen.

3.6.1 Troverdighet

Troverdighet ogsa kalt reliabilitet handler om gyldigheten til de tolkningene forskeren
kommer frem til. For a styrke troverdigheten i denne studien forsgkte jeg i intervjuene a
skape en trygg atmosfeere for elevene slik at de fglte at de kunne svare pa spgrsmalene
uten a ngle. Ved a skape en god kjemi mellom oss ble det ogsa lettere & prate for dem.
Jeg forsgkte videre a ikke stoppe informantene i deres iver etter a fortelle slik at ikke
vesentlig informasjon ble holdt tilbake. Jeg forsgkte allikevel & holde meg til
intervjuguiden for d f mest mulig sammenlignbare resultater. Alle intervjuene ble tatt
opp pa band slik at jeg kunne veere mest mulig til stede for informantene og for at jeg
ikke skulle miste verdifull informasjon underveis. Selve transkripsjonen var en prosess
som krevde at jeg matte lytte gjennom opptakene opptil flere ganger for a fa best mulig
omdanning av den muntlige tekst til et skriftlig resultat. Reliabilitet handler om

resultatene hadde blitt de samme i den samme studien med en annen forsker (Kvale og
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Brinkmann, 2015). Det er viktig a gi en detaljert beskrivelse av forskningsprosessen og
var teoretiske stdsted for a gi studien en stgrre reliabilitet (Thagaard, 2013).
Jeg har forsgkt a gjgre forskningsprosessen oversiktlig og detaljert for a gi studien en

stgrre troverdighet.

3.6.2 Bekreftbarhet

Bekreftbarhet ogsa kalt validitet handler om resultatene representerer den
virkeligheten vi har studert, og om vi maler det vi tror vi skulle male. Det sier oss noe om
gyldigheten til tolkningen forskeren kom frem til (Thagaard, 2013). Dette tar meg
tilbake til mine egne forskningsprosess og som Kvale og Brinkmann (2015) kaller en
prosessvalidering som fungerer som en kvalitetskontroll av de ulike stadiene i
forskningsprosessen. Hvis det var enkelte svar som ble noe uklare oppfordret jeg til mer
informasjon som f.eks: Fortell mer om ...., eller hvordan opplevde du ....Transkriberte
intervju kan og i noen tilfeller sendes til informantene for kommentarer, men dette
valgte jeg ikke a gjgre i denne studien. Vi kan stille spgrsmal om de tolkningene vi
kommer frem til er gyldige i den virkeligheten vi har studert (Thagaard, 2013).
Gjennom hele forskningsprosessen har jeg forsgkt a stille spgrsmal ved mine tolkninger
og valg. Har jeg valgt riktige spgrsmal og tema i intervjuene i forhold til
problemstillingen? Har analysene mine vert fornuftig tolket? Kunne koding og
kategoriseringen vert forandret? Ut i fra mitt stasted har jeg valgt a tolke etter det som

var mest fornuftig sett med mine gyne.

3.6.3 Overfgrbarhet

Overfgrbarhet handler om tolkningen som er gitt i denne studien kan vzere relevant i
utover denne studien og i andre sammenhenger (Thagaard, 2013). I kvalitative studier
gir fortolkningen et grunnlag for overfgrbarhet (Thagaard, 2013). Sa vidt meg bekjent
finnes det ingen eller fa intervjustudier innen psykisk helse og prestasjonspress i Norge.
Jeg gnsket at ungdommen selv skulle sette ord pa det. Jeg har fa informanter vet derfor
ikke om det kan veere representativt til & bruke i andre sammenhenger, men
informasjonen ungdommen gav er utfyllende og interessant og kan etter mitt syn

benyttes til videre studier om temaet.
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3.7 Etiske hensyn

Som forsker skal en tenke ngye gjennom hvorfor en tar enkelte valg i selve
forskningsprosessen. Som forsker har en et etisk ansvar overfor personer som studeres
ute i feltet og som stiller spesielle krav til forskeren (Thagaard, 2013). Ifglge
Thagaard(2013) og Kvale og Brinkmann(2015) er det viktig som forsker a forholde seg
til noen etiske og moralske retningslinjer f 8 unnga a skade informantene. Jeg vil
presentere tre hovedprinsipper som kan benyttes: informert samtykke, konfidensialitet

og konsekvenser.

3.7.1 Informert samtykke

Elevene som skulle intervjues fikk lese gjennom et informasjonsskriv som beskrev
oppgavens tema og hvilke punkter spgrsmalene ville veere knyttet opp mot. Her ble det
ogsa bemerket at all informasjon ville bli behandlet konfidensielt og at jeg som
intervjuer hadde taushetsplikt. Elevene fikk informasjon om at det var frivillig og at de
kunne trekke seg ndr som helst. Det ble samtidig opplyst om at intervjuet ville bli tatt
opp pa band. Informasjonsskrivet fortalte videre at informantene ville bli anonymisert
og at all datamateriell ville bli destruert etter bruk. Etter at elevene hadde lest gjennom
informasjonsskrivet signerte hver enkelt elev en samtykkeerklaering i forkant av
intervjuet. Gjennom informert samtykke sikrer en at elevene deltar frivillig (Kvale og
Brinkmann, 2015). Prinsippet om informert samtykke er basert pa respekt for individets
rett for kontroll over eget liv og de opplysninger som skal deles om seg selv til andre.
Med samtykke menes det at individet har gitt samtykke uten noen form for press
(Thagaard, 2013). I denne studien fikk elevene pa forhand lese gjennom et
informasjonsskriv som Kort fortalte om meg selv og om studien. Det ble ogsa informert
at jeg som intervjuer har taushetsplikt, at det er frivillig & delta og at de kan trekke seg
fra studien nar som helst. Iinformasjonsskrivet ble det ogsa opplyst om at prosjektet er
anbefalt av personvernet for forskning (NSD). Blir det gitt for mye informasjon pa
forhand av prosjektet kan dette bidra med at deltakerne blir pavirket i en bestemt
retning (Thagaard, 2013). Jeg valgte derfor a ikke gi for mye informasjon om prosjektet i
informasjonsskrivet for at elevene ikke skulle bli pavirket i en bestemt retning. Etter

gjennomlesing av informasjonsskrivet fikk elevene skrive under en samtykkeerklaering
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som igjen opplyste om at de kunne trekke seg pa hvilket som helst tidspunkt uten a
matte oppgi en grunn. Gjennom disse prinsippene respekteres individets evne til a fatte

beslutninger og passer pa at deltakerne ikke skades (Kvale og Brinkmann, 2015).

3.7.2 Konfidensialitet

Konfidensialitet handler om at informantene har krav pa at all informasjon om dem blir
behandlet konfidensielt (Thagaard, 2013). Dette innebzerer at all informasjon som kan
identifisere deltakerne ikke skal kunne avslgres (Kvale og Brinkmann, 2015). Forskeren
ma anonymisere deltakerne i prosjektet og lister med navn ma derfor holdes adskilt og
sikret. I denne studien blir samtykkeerklaeringene som inneholder navn nedlast, og
transkripsjonene blir omtalt med nummer. Alle lydfiler ma ldses opp med en kode og vil
bli slettet etter oppgavens slutt. | masteroppgaven er alle informantene anonymisert.
Enkelte sitat vil gjenkjennes av de elevene som har sagt det, men ikke av andre. Dette
sikrer at elevene ikke vil bli gjenkjent av hvem som star bak hvilke sitat. Nar ikke navn
men utsagn av resultatene presenteres, vil den som leser oppgaven bli oppmerksom pa

mgnstre som fremtrer i dataen, ikke spesifikke personer (Thagaard, 2013).

3.7.3 Konsekvenser

NESH fremhever at “Forskeren skal arbeide ut fra en grunnleggende respekt for
menneskeverdet. Forskere skal respektere deltakernes integritet, frihet og
medbestemmelse” (Thagaard, 2013). Forskningen skal sgke a unnga at forskningen og i
mitt tilfelle intervjuene medfgrer negative konsekvenser for dem som deltar

(Thagaard, 2013). Elevene som deltok i denne studien opplevdes som dpne og arlige. De
var engasjerte i temaet og mitt inntrykk var derfor at intervjuene ikke gav dem noen
negative konsekvenser. De var positive og viste interesse. Thagaard (2013) viser ogsa at
erfaringer viser at intervjuundersgkelser som oftest viser at personer syns det er
interessant a bli intervjuet. Det vil allikevel alltid veere en skjevhet mellom den som
intervjuer og den som blir intervjuet fordi de som intervjues kan fgle at temaet som blir
tatt opp kan oppleves problematisk i ettertid (Thagaard, 2013).

[ kap. 4.0 vil jeg presentere og drgfte resultatene av studien.
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4.0 Presentasjon og dregfting av resultater

[ denne delen av studien vil jeg presentere resultatene av intervjuene og analysen som
er knyttet til den prosessen. Jeg vil legge frem den informasjonen som informantene gav
gjennom intervjuene og drgfte det opp mot det teoretiske rammeverket som er brukt i
denne studien.

Gjennom analyseprosessen ble temaene organisert etter informantenes egne
opplevelser og erfaringer. Resultatene vil bli fremstilt pa grunnlag av informasjon som
kom frem under selve intervjuene og vil bli gjengitt ved direkte sitater gitt av

informantene. Egen tolkning vil bli vektlagt minst mulig.

Studien hadde som formal & studere fglgende problemstillinger:

Hvordan opplever ungdommer prestasjonspresset i skolen? Hva mener de pavirker
opplevelsen av prestasjonspress? Hvordan opplever de at prestasjonspress i skolen kan
pavirke deres motivasjon for skolearbeidet og deres psykiske helse? Hvordan mener de skolen

kan bidra med & dempe prestasjonspresset?

Gjennom intervjuene ble det samlet inn informasjon som kunne hjelpe med a redegjgre
for spgrsmalene, og som kunne gi en pekepinn pa enkelte faktorer som var

fremtredende. I analyseprosessen ble fglgende tema identifisert:

e Opplevelse av prestasjonspresset.
e Opplevelse av forhold som pavirker prestasjonspresset.
o Prestasjonspress og motivasjon.
o Mangel pa struktur og forutsigbarhet i skolen gker stress.
o Stgttende sosiale relasjoner
o Mestringsstrategier
o Opplevelse av hvordan sgvn og fysisk aktivitet pavirker stress

e Hvordan kan skolen bidra med @ dempe prestasjonspresset?
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4.1 Opplevelse av prestasjonspresset.

I skolen blir elever stadig eksponert for prgver, fremfgringer og andre evalueringer
(@verland og Bru, 2016, kap.2). For noen elever gir dette store pakjenninger og ubehag.
De fleste av mine informanter fortalte om ubehag og pakjenninger i forbindelse med a
prestere. Noen av mine informanter syntes forventningene til dem ble altfor mye. En av
informantene gikk til radgiver og psykolog pa grunn av utslitthet og mangel pa energi.

Denne informanten sa:

“Det har liksom blitt altfor mye. Eg har liksom gatt pad ein skikkelige smell”.

En annen informant fortalte om hvordan prestasjonspresset opplevdes i fremfgringer:

"Eg har prestasjonsangst. Du har jo det liksom...huske eg alt nd...hvis eg glomme

ting sa gdr bare alt i surr”.

Nar en opplever for hgye og mange krav over tid kan det bli for mye og elever kan
oppleve det som en kognitiv overbelastning hvor hjernen blir sliten og fungerer darlig
(Bakken, T.L. og Wigaard, E., 2013).

Fglelsen kan vare at en mister kontroll og blir engstelig for a ikke mestre oppgavene

som kreves.

En informant fortalte:

"Eg syns det e veldig stressende de ukene alle pravene komme oppd kverandre. Hvis
eg ikkje klare d gjor det 100% sd har eg vanskeligt for d begynna pd det. Klemma

alt inn pd ei uga skape et veldig hggt stressniva”.

Informantene forteller her at nar de fgler det blir mye prgver og det blir vanskelig & na
over alt sa fgler de pa et hgyt stressniva pa a prestere. Et kontinuerlig stress kan vaere
skadelig for enkelte elever og gjgr det samtidig vanskelig 4 mestre ulike situasjoner.
Dette samsvarer med Lazarus (2006) forstdelse av at nar individet ma kjempe med krav

som ikke er lett d leve opp til blir belastningen sa stor at det kan utlgse stress. Alle
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informantene forteller at fglelsen av a ikke mestre er enten pa grunn av
vanskelighetsgrad eller pa grunn av mengden av prgver. Videre gnsket jeg a vite mer om
hva de fglte seg mest stresset pa skolen. Det faglige nivaet, prgver, fremfgringer eller
andre faktorer? Her var svarene til noen av informantene som viser at fremfgringer

skaper et hgyt stressniva.

En av dem svarte:

"Det e jo fremfgringer. Eg e redd for d glomma ndge...d ikkje prestera”.

En annen informant fortalte:

"Fremfgringer hadde eg aldri problemer med for for eg har alltid veert en utadvendt
person ..eg har alltid kunne snakt for meg. Men eg har slitt med litt angst tidligere,

o

og det har jo faktisk komt i det muntlige na”.

Her viser informantene til redsel for d ikke mestre situasjonen som fremfgringer kan
medfgre, og som er med pa a skape en stressende situasjon fgr og under selve
fremfgringen. De forteller om angst for muntlige fremfgringer. Angst kan defineres ulikt,
men det viser gjennom intervjuene at de er ukomfortable med den situasjonen
fremfgringer medbringer. Informantene fgler de ikke mestrer det sa godt som de skulle
gnsket og som bidrar med a skape stressfulle situasjoner i deres skolehverdag. Som en

av informantene beskrev:

"Det e ikkje kjekt d std i ein situasjon der du ikkje huske ndgen ting for stressnivdet
e sd hagt at du bare blir opptatt av at du stresse. A du klare liksom ikkje fd deg du

av situasjonen.”

[ mitt spgrsmal om elevene fglte seg stresset av skolen og pa hvilken mate svarte alle
mine informanter at de fglte seg stresset av skolen og det arbeidet som de ble palagt.
Flere fortalte at det var ubehaget med a ikke mestre slik de gnsket som skapte

stressfglelsen. En av mine informanter svarte:
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"Eg starta med skikkeligt vanskelige fag og sdnne ting og det mdtte eg bare kutta
ud for eg klarte ikkje merr”

Fglelsen av d ikke mestre enten ved at mestringen har veert ineffektiv eller at
informanten har presset seg for mye har skapt en stressfglelse som ble sa sterk at det
resulterte i at informanten ikke klarte mer. Elevenes trossystem for opplevelse av stress
og evne til & mestre stress er ifglge Bandura (1977) de sosiale erfaringene og egen
tolkning og oppfattelse av situasjonen som kan ses i sammenheng for hvordan den
enkelte elev definerer egen mestringtro "self-efficacy”. Elevenes mestringstro er en
persons tro pa egne evner til a lykkes ved a organisere og gjennomfgre en handling for a
oppna et gnsket mal. Personer med lav mestringstro unngar utfordrende oppgaver og

tror ikke de mestrer vanskelige oppgaver og har lav tro pa personlige evner.

En annen informant uttrykte hvordan kravene i skolen kan medvirke til a utlgse stress:

"Ja, selvfalgelig. Det ligge alltid i bakhodet. Neste uke har eg prave, og neste uke e

det eksamen.”

Denne konstante fglelsen bidrar til at enkelte elever fgler de aldri far fri fra presset.

Under viser jeg til hva informantene mener pavirker opplevelsen av prestasjonspress.

4.2 Opplevelsen av forhold som pavirker prestasjonspresset.

Noen elever kjenner at prgver og evalueringssituasjoner er en fglelsesmessig utfordring
som kan bidra med a skape ubehagelige fglelser og redusert leering. Dette kan gi ulike
utrykk og fglelsesmessige symptomer (@verland og Bru, 2016, kap.2). Gjennom alle
intervjuene fikk jeg inntrykk av at det var fokuset pa karakterer som resulterte i
opplevelsen av et prestasjonspress. Bade i form av at jaget etter perfeksjonisme og
fremtidsmal for den enkelte. Informantene gav uttrykk for at de gnsket a gjgre det best
mulig og at de sjelden, uansett karakterniva ikke ble helt forngyd. En av informantene

fortalte i intervjuet:
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” Det e ikkje bra for du fdr ein 5-er eller 6-er, d hvis du fdr ein 5-er sd kunne du jo

fdtt ein 6-er. Sa det e litt den forventningen du har te deg sjol”

Her viser informanten til en fglelse pa a aldri veere god nok og til jaget mot det perfekte

resultat. En annen informant uttrykte seg slik:

”Ja, eg folte veldig pd det i 1. Og 2.klasse, men sd har det pd ein mdde bare
sprukke litt nd, sd har det blitt sdnn at eg har nesten drede i alt liksom.

Det blei sd mye for eg satt sd hgge krav te meg sjol”.

Elever med lav mestringstro bruker gjerne unngaelsesstrategier som i dette eksempelet
hvor informanten sier at det ble for mye og det har ”sprukke” litt. Skolearbeidet kan
oppleves som en trussel som skaper et sdpass stort stressnivd at enkelte velger en
unngaelsesstrategi hvor en unngar situasjonen i motsetning til  legge en plan for hvordan

en kan lgse den.

En annen informant sa:

” Det blir litt sdnn at alle tror at alle andre e sd opptatt av karakterene dine. Men

egentligt sd bryr eg meg ikkje om venninnd mi far ein 5-er eller ein 6-er”.

Her viser informanten at det ikke er sa viktig hva medelever oppnar, men pa et spgrsmal

om du maler deg selv med andre svarer samme informant:

"Ja, eg gjor jo det! Koffor kan ikkje eg fa det te ndr de andre fdr det te?”

Her viser informanten til et prestasjonsorientert klima hvor en er opptatt av a
sammenligne resultatene med hverandre. Dette samsvarer med teori av Dweck (2007)
som sier at sosial sammenligning er viktige kilder til egen selvoppfatning, og som kan gi
noen elever signaler pa at de ikke er flinke nok. Dette kan handle om hvilken

mestringstro den enkelte elev har. Ifglge Bandura vil elever med hgy mestringstro ta
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utfordringer og nederlag lettere mens elever med lav mestringstro vil fokusere mer pa
personlig svikt og nederlag. Fokuset pa karakterer kan for enkelte elver bidra med
ubehagelige fglelser som kan hindre dem i en positiv utvikling. En informant fortalte

meg om hvordan det var en slags nivasplitting i realfagsklassen.

“Den ene siden e de skikkeligt flinke mens resten e de som ikkje e det. Sd det e litt

vanskeligt d sitta i midten der dd. Sd eg har fplt litt pd det”.

Her forteller informanten om hvordan kultur eller verdier oppleves. Det sier noe om
hvordan et prestasjonsorientert miljg i dette tilfellet skaper splitting og nivadeling.
Resultatet har blitt en sosial sammenligning hvor de som ikke er flinke ikke
ngdvendigvis blir like mye verdsatt som de flinkeste elevene. I et slikt miljg yter elevene
mindre innsats og viser mindre utholdenhet nar de stgter pa utfordringer (Skaalvik og
Federici, 2015). En slik sosial sammenligning bidrar med a gi signaler pa at noen elever
ikke er gode nok. Ulike personvariabler betyr ulikt for ulike elever. Grunnleggende
behov og mal for en elev (Commitment) forklarer Lazarus som varige, stabile mal og
verdier og er avgjgrende for hva en person opplever som viktig. Mal og verdier har
betydning for hvordan en person velger som en gjgr. [ skolen kan eni et
prestasjonsorientert miljg true den enkeltes mal og verdier og bli en negativ kilde til

opplevelse av stress og prestasjonspress (Lazarus, 2006).

En annen informant forteller meg:

“Ndagen fole de ma ha gode karakterer ellers sa blir de ikkje godtatt av samfunnet
pd ein mdde. De blir sd fokusert pad at det e sdnn det ma ver, a hvis de ikkje far det te

sd e det ikkje godt nok.

Malorienteringsteorien sier oss noe om hvilke handlinger en utfgrer utfra hvilke mal en
sgker. Er elever opptatt som her med a fa gode karakterer kan vi si at elevene er
prestasjonsorienterte (Kaplan og Maehr, 2006). Motivasjonen kan forstas av denne

informanten som at malet er a fa gode karakterer for & bli godtatt av samfunnet.
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Videre forteller informanten:

"Det e jo litt sdnn i vdrt lille perfekte samfunn. Det e nesten et lite dukkehjem for d

seil det sdnn”.

Denne uttalelsen kan sammenlignes med en uttalelse fra en annen informant:

"Det e jo sdnn at det e lagt opp te at me ska bli en suksess”.

Dette er fglelser og oppfattelser som ungdom i denne studien forteller meg gjennom
intervjuene. Emosjoner, motivasjon og atferd oppstar gjerne gjennom hvordan en
oppfatter virkeligheten (Lazarus, 2006). Fglelsene om a skape suksessfulle mennesker i
et perfekt samfunn er opplevelsen noen av mine informanter har av sin virkelighet og
som kan veere vanskelig a innfri. Flere av informantene forteller meg at de kjenner pa
press for @ oppna gode resultater for 8 komme seg videre i livet. Gjennom signalene som
blir sendt ut oppfatter informantene at det er viktig a veere blant de flinkeste og at det er
viktig med gode karakterer. I et slikt miljg kan noen utvikle en lav selvoppfatning pa

grunn av fa mestringserfaringer (Skaalvik &Skaalvik, 2013).

Pa spgrsmalet om hva som skaper dette stresset svarer en av mine informant
” Det e ganske mye kombo da. Selvfalgeligt e det samfunnet sd har kjempemye d sei
A leraren. De e jo heila tid pd eksamen. Kor viktigt det e. Std i faget bla bla...eq
folejo eksamen...de lage ein stor "big deal” ut av det. De lage sykt stor forventninger
te deg og de legge sykt mye press pd o0ss”.

Det var som om informantene fglte pa at det ikke finnes andre veier enn a hive seg pa

bglgen med a prestere i ulike vurderingssituasjoner best mulig og som en av

informantene sa:

” Eg md faktisk fd disse karakterene inn pd kortet mitt”.
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En av de andre informantene uttrykte:

"Det e liksom det fagliga, at du md prestera for d fd gode karakterer. Og for a fa

gode karakterer for ¢ komma seg videre”.

Denne informanten setter fremtid og karakterer i sammenheng med gnske om a mestre
det faglige godt for a oppna gode karakter til 8 komme inn pa videre studier. Resultatene
av min studie viser sa langt at mestring henger sammen med stress. Ifglge Lazarus
(2009) er mestring under alle omstendigheter et avgjgrende aspekt for stress og
fglelsesreaksjoner. Han mener at man generelt har undervurdert mestringsprosessens
betydning for fglelsene og at fglelsene betegner et overordnet system som bestar av
motivasjon, vurdering, stress, fglelse og mestring (Lazarus, 2009). Gjennom de fleste
intervjuene ble karakterer knyttet til stress og press. Dette tar meg videre til hvilke
motivasjonsfaktorer som ligger til grunn for elevene og som jeg vil utdype mer i neste

del.

4.3 Prestasjonspress og motivasjon

Prestasjonspress og motivasjon henger sammen pa grunnlag av hvilke motivasjon som
driver den enkelte elev. Motivasjon og lzerelyst er viktige faktorer i leeresammenheng.
Malorienteringsteori sier noe om hva elevene mener er malet med a ga pa skolen. Hvis
elevenes mal er a tilegne seg ny kunnskap kan vi si de er mestringsorienterte, men hvis
de gnsker a gjgre det like godt eller bedre enn andre er de prestasjonsorienterte (Kaplan
og Maehr, 2006). Pa spgrsmal om hvilke motivasjon som 14 til grunn for 4 leere svarte en

av informantene meg:

” Det e i hvert fall ikkje det d lzera faget. Det tror eqg md ver ein liden andel som har

det som motivasjon”.

Malorienteringsteorien sier oss noe om hvordan vi pa best mulig mate kan oppna

motivasjon og da fortrinnsvis akademisk motivasjon. Det skilles mellom motivasjonell
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mestringsorientering hvor elevene opplever at malet med a ga pa skolen er a tilegne seg
kunnskap. Motsatt er motivasjonell prestasjonsorientering opptatt av a gjgre det godt
eller bedre enn sine medelever (Kaplan og Maehr, 2006). Informanten min mente det

var fa elever som hadde akademisk motivasjon.

En annen informant sa:

"Eg fole ikkje skolen bryr seg om me leere ndge egentligt. Det e karakterene de bryr
seg om. Om me huske ndge itte me gdr ut av skolen. Kem bryr seq liksom? Det md

vel ver at eg tenke pd framtid mi”.

Motivasjon for a faglig leering viser seg gjennom intervjuene er lav. Antonovsky (1987)
utviklet teorien om salutogenese . Dette er en teori som retter oppmerksomheten mot
faktorer som bidrar til en god helse, Teorien er kjent for sitt sentrale begrep ”sense of
coherence” som er en grunnleggende forstdelse for hvordan stimuli fra ytre og indre
omgivelser er forstdelig, hvordan ressursene en har kan mgte kravene og er hdndterbare
og hvordan kravene oppleves med mening. Antonovsky (1987) sier at hvis vi har en
sterk "Sense of Coherense” er vi bedre rustet for a takle stress fordi de tre begrepene
forstdelig, hdndterbare, mening er drivkraften og motivasjon for malet og meningen med
livet (Langeland, E., 2011). Flere av informantene papekte at tanker og gnsker for
fremtiden var et overordnet mal, og at de derfor trenger gode nok karakterer for a

komme seg videre. En av informantene uttrykte det slik:

"Bli ferdige a fa vitnemadlet. Det e min motivasjon. Komma videre. Ikkje for d laera

ndge. For det har eg ingen interesse av’.

Drivkraften er d prestere for a oppna gode resultater. Det informantene sier forteller lite
om en meningsfull motivasjon for akademisk leering. Mening er den viktigste
komponenten mener Antonovsky (1987), fordi det er den som gir stgrst motivasjon.
Opplever elevene at de gjgr noe meningsfullt blir de mer interessert og motivert for

arbeidet
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"Det e jo liksom. Du laere jo mest for du ska prestera pad skolen”.

Pa spgrsmalet om hvilke motivasjon en har for a leere beskrev en annen informant:

"Motivasjonen min e at hvis eg far generelt ganske goe karakterer sd kan eg velga
mye merr enn hvis eg far ddrlige karakterer. Dd komme eg ikkje inn pd det eg vil,

sd... motivasjonen min har ldge mye der.”

Her viser informantene gnsker om a prestere for fremtiden. Dette samsvarer med hva
Lazarus (2006) sier om at individets emosjoner, motivasjon og atferd ofte oppstar
gjennom hvordan en oppfatter virkeligheten, hvilke konsekvenser den konstruerte
virkeligheten har for a oppnad mal i trdd med egne behov. Betydningen av mal for
fremtiden er verdier som star hgyest i hierarkiet og som kan gi et potensial for stress
hvis malene forsinkes eller ikke innfris. Har vi ingen mal eller ingenting som star pa spill,
finnes det heller ikke noe potensial for stress eller fglelser (Lazarus, 2006). I denne
studien vises det blant flere av informantene at motivasjonen for a leere er a fa best
mulig karakterer for 3 komme inn pa videre studier. Dette er deres virkelighet. De viser

til en ytre drivkraft som gker en stgrre sarbarhet for opplevelse av stress.

Flere av informantene beskrev ogsa hvordan arbeidsmengden skapte et hgyt stressniva.

Dette vil jeg si noe om i neste del.

4.4 Mangel pa struktur og forutsigbarhet i skolen gker stress

Pa spgrsmalet om hva skolen kan bidra med for & unnga at unge stresser seg syke sa den
ene informanten:

"Planlegg, d ikkje legg alle pravane pd samme uka. Alt komme av og te oppd, og dd
blir det jo bare utroligt mye merr stress. Det skjer sd mye at det e vanskelig d setta
seg inn i ein ting, sd far du skyldfglelse for at du ikkje har satt deg godt nok inn i ein

aen ting”

43



Det er viktig at skolen setter fokus pa et godt psykososialt miljg hvor elevene opplever
stgtte og forutsigbarhet. Forutsigbarhet handler om at elevene far en plan pa hvordan de
kan arbeide med laerestoffet hvor en arbeidsplan for uken er et godt virkemiddel

(Krause & Stryker, 1984).

Flere av mine informanter opplevde at det ikke var samsvar mellom de ulike lzererne og
de ulike fagene. Dette resulterte i at flere vurderingssituasjoner kom i samme ukene.
Dette ble for flere av mine informanter belastende og skapte opplevelser av a ikke

mestre alle vurderingene slik de skulle gnsket. Som en av informantene beskrev:

"Eg syns det e veldig stressende de ukene alle prgvene komme oppd kverandre. Det e

veldigt vanskelig...”

En annen informant sa:

"Veldig vanskelig G begynna ndr eg vett at pd Torsdag har eg presentasjon og pd

Fredag har eg skriftlig prave...”.

Opphopning av prgver vil gjgre skolehverdagen mer hektisk og spesielt engstelige
elever vil veere mer sarbare for dette istedenfor at vurderingssituasjoner ble mer jevnt
fordelt. Mer struktur og forutsigbarhet i skolehverdagen vil bidra til at elevene opplever

en stgrre indre kontroll (@verland og Bru, 2016, kap.2). Som en av informantene sa:

”Arbeidsmengden e jo et problem i seg sjol. Det e jo mye arbeid. A tenking og tar

lang tid. Det kan komma uger der du har 4 prgver, presentasjoner d sdnne ting.”

Dette samsvarer med hva Cosmovici Idsge og Idsge (2016) sier om at hvis oppgaver,
prgver og fremfgringer er lite forutsigbare er dette en risiko for gkt stressniva. Salmela-
Aro, Kiuru & Nurmi, (2008). fant i sin studie at skolerelatert stress skyldes mangel pa
interne ressurser hos den enkelte elev, arbeidsmengden, personlige forventninger eller
forventninger fra leerer og foreldre. Studien av Yusoff (2010) viste ogsa en sammenheng

mellom skolerelatert stress og upassende arbeidsmengde. For & unnga ungdvendige
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stressrelaterte elementer i skolen er det viktig at elevene opplever en stor grad av

struktur og forutsigbarhet.

4.5 Stgttende sosiale relasjoner

Stgttende sosiale relasjoner har stor betydning for stresshandtering hos bade barn, unge
og voksne (Lazarus, 2006). Flere av mine informanter papekte viktigheten med
stgttende leerere og medelever. Gode relasjoner mellom leerer og elev er en av de mest
effektive strategiene for en bedre psykisk helse (Drugli, 2012).

Dette kan ses i sammenheng med hva en av informantene mine fortalte pa spgrsmal om

opplevd stgtte fra leererne.

"Ndgen...det har jo veldig mye d sei pd leereren som person. Sann de fleste eg har
e...de virke som de e glad i mennesker a liker elevene sine, men sd har du jo ndgen
som....har ein sd bare....ja, nd jobbe med, og hvis me har hatt ferie sd spgr han ikkje:
Har dokk hatt ein fin ferie og bla,bla,bla... fole ikkje akkurat. Ser jo egentligt tegn.
Ganske stor sammenheng med at eg ikkje har gjort det bra i det faget der. Det e mye
kjekkere ndr du har ein laerer sd du ser har interesse for elevene. Dd glede du deg
litt te timene. Da e det koseligt d du fylle merr med i motsetning te ein sd ikkje bryr

seg.

Pa et oppfglgingsspgrsmal om en kunne gnske seg mer stgtte fra noen leerere svarte

informanten:

"Det akkurat sdnn sd ein av laererne sd samla inn russekort fra heile klassen.

Skjonne, koselig G ha hu”.

Betydningen av a ha leerere som bryr seg om elevene viser seg gjennom intervjuene a
veere viktig for dem. Dette kan ses i sammenheng med tre aspekter som Drugli (2012),
Noddings (2005), Pianta, Hamre og Allen (2012) ser pd som viktige faktorer for a bygge
gode relasjoner. Det er at leereren kjenner elevene og gir stgtte ved behov, at lzereren

formidler aksept og varme og at leereren er sensitiv overfor elevens signaler. Lareren er
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viktig for elevene. Det forutsetter et gjensidig og likeverdig forhold mellom elev og leerer
for & skape en god relasjon. For elever i videregdende er fokus pa undervisning stgrre
enn pa sosiale prosesser og relasjonsetablering (Drugli, 2012). Det er stor sammenheng
mellomskolefaglig motivasjon og positive relasjoner og gker sjansen for en bedre
emosjonell fungering og mindre grad av angst og depresjon (Murray & Zvoch, 2011 i
Drugli, 2012). Dette samsvarer med hva mine informanter fortalte om deres opplevelse

av a ha positive stgttende relasjoner.

En av informantene fortalte:

"I kjemi gjekk eg fra strykkarakter til 4 pd et halvt ar. Laereren satte av tid te meg.
Han sa: kontakt meg ndr som helst sa ska eg hjelpa deg. Det va kjekt d du folte deg

merr sett”.

En annen informant sa:

"Du trenge ein stgtte d ndgen sd veilede deg. Selv om me e 18-19 dr sd e me jo
egentligt ikkje voksne. Me e jo faktisk ganske unge. Me har jo bare levd ein 3.part
av mange av leererne som jobbe her. Mange av de blir jo ...selv om de kanskje ikkje
vil det. Sa blir de jo rollemodeller. S hvis de vise at de bryr seg eller ikkje bryr seg
sd sette de pd ein mdde det at det gjor at me har lyst d bidra. Hvis ikkje vil me ikkje
gjor det lille ekstra. Dd e det vankeligere d finna motivajon te d gjor det.

Men mange av de leereren som me oppleve ikkje bryr seg. De har mange elever. Det
e ikkje egentligt det at de egentligt ikkje bryr seg. De har s mange at de ikkje klare

d setta seg inn i kver enkelt elev. Spesielt ndr me har sd store klasser”.

Her forteller informanten at stgtte gir motivasjon og vilje til & jobbe litt ekstra og
samsvarer med Furrer og Skinner (2006) som gjennom sine studier sier at gode leerer-
elev relasjoner far elevene til 3 samarbeide bedre og til & yte en stgrre faglig innsats
(Drugli, 2012). Hattie (2009) har ogsa gjennom sine studier funnet at det a bygge gode
relasjoner er en av de mest effektive strategiene en leerer kan bruke for a fremme laering

hos elevene (Drugli, 2012). Det at lzererne bryr seg om sine elever uavhengig av
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prestasjoner henger hgyt for elevene. En annen informant forteller meg om at sin egen
psykiske helse ikke har veert bra og har derfor i perioder kun veert noen dager pa skolen.

Denne informanten fgler ingen god relasjon til sine laerere og sier i tillegg:

“Du blir liksom bare pusha. Du md liksom. Du blir sd mye pusha at du dette av”

Denne informanten har kjempet for 8 komme seg gjennom skolen og blitt pushet av
leererne til 4 yte ekstra. Dette fgrte til ifglge informanten at det ble for mye. Dette sier

informanten videre:

“De burde sett litt merr. De burde veert litt flinkere til G se kver enkelt elev”.

En god relasjon vil kunne bidra til & hindre at elevene utvikler angst og fglelsen av
umulig press og frustrasjon (Drugli, 2012). Laereren ma veaere en god rollemodell som gir
positiv feedback til sine elever samtidig som en er oppmerksom og ivaretar den enkelte
elev. Relasjoner til lzerere kan og hemme en elev i & utvikle seg. Det tilbringes mange
timer pa skolen for ungdommene og det er derfor en viktig utviklingsarena. Elever
trenger a fgle seg verdsatt, inkludert og kompetente for & motiveres til skolearbeid.
Elevens tidligere tilknytningserfaringer kan ogsa ha mye a si for hvordan en opplever
skolehverdagen. Elever som er ekstra sarbare trenger hjelp til 8 veere oppmerksom pa
egne grenser og stress symptomer. Det vil veere en balanse mellom det & si ifra, stille
krav og be om hjelp.

Det enkelte individ ma og kunne se hvilke mestringsstrategier som er hensiktsmessige
for @ unnga stress situasjoner. Dette fgrer meg videre til neste del som vil omhandle

mestringsstrategier.

4.6 Mestringsstrategier

Lazarus (2006) sier at mestring er et aspekt ved hele fglelsesprosessen som bestar av
motivasjon, vurdering, stress, fglelse og mestring. Han sier videre at mestring er en del
av fglelsesprosessen fra start til slutt og handler om hvordan vi takler stressende

livshendelser. En god mestring betyr og at en og kan presse seg selv hardt men at en da
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har et stgrre potensial for stress. Han deler mestring inn i 2 hovedkategorier:
Problemfokusert mestring hvor en foretar en handling og emosjonsfokusert mestring
hvor en prgver en unngaelsesstrategi eller at en revurderer situasjonen( Lazarus, 2006).
Alle elever har ulike mater takle skolens krav. Schraml (2013) viser til flere studier som
sier at mennesker med hgy selvfglelse viser seg a bruke mer adekvate
mestringsstrategier i stressfulle situasjoner og at det er positive sammenhenger mellom
sgvn og stress og fysisk aktivitet og stress som jeg vil si noe mer om i neste del.

Flere av mine informanter hadde som vane a utsette skolearbeidet. Som en av

informantene sa:

"Eg e veldig flinke te d utsetta. Eg tar det te siste slutt. Nei, for d takla skolen sd
prove eg d ha det kjekt utenom for d veia opp. Men...eg e jo litt slakke dd d utsette
det”.

Ifglge Lazarus (2006) er dette en emosjonsfokusert mestring hvor fglelsene knyttes til
den stressende situasjonen og hvor informanten i dette tilfellet bruker en
unngdelsesstrategi ved a unnga situasjonen. Dette resulterer i at informanten prgver a
unnga a tenke pa det ved a regulere fglelsene sine ved a "ha det kjekt” for a veie opp. En

annen informant fortalte:

"Nei, for det fysta sd prpve eg d sei te meg sjgl at det ikkje e verdens undergang hvis
det sko gd galt. Det e liksom viktig d ikkje bygga det opp te ein store ting. For hvis
du bygge det opp te ein store ting sd blir det jo ennd merr stress sd gjor det ennd

vanskeligere for deg sjol.

Dette kan ogsa sies a vere en fglelsesmessig mestring hvor informanten fgrst sier til seg
selv at det ikke er verdens undergang hvis det ikke gar slik en gnsker. Her brukes en
emosjonsfokusert vurdering hvor en velger a revurderer situasjonen ved a gi

situasjonen en ny mening. Det samme gjgr ogsa en av de andre informantene:

"Eg prove jo a forbereda meg sd godt som muligt, men hvis eg ikkje klare eller fdr

det te, sd md eg bare tenka at eg md prgva d lesa bedre neste gang.”
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Innenfor stressteorien har Lazarus valgt 4 bruke primeer og sekundaer vurdering som
komponenter for hvordan en person vurderer en stressituasjon.

[ den primaere vurderingen sier Lazarus (2006) at det er komponenter som malrelevans,
malkongruens og type jeg-involvering. Hvis det ikke er noe mal som star pa spill, vil det
heller ikke vaere noe fglelse eller stress ( Lazarus, 2006). Her vil det vaere personens
egen betydning av mal som betyr noe for hvordan en opplever stress. Mdlkongruens sier
noe om hvorvidt miljget rundt gjgr det lettere eller vanskeligere a oppna det man gnsker
(Lazarus, 2006). Her vil det veere betydningen av hvordan skolens sosiale struktur,
kultur og verdier bidrar med hvordan elevene opplever stress og evnen til 3 mestre
stress. Jeg-involvering handler om hvordan ulike mal har for utforming av en bestemt
folelse (Lazarus, 2006). Det kan for eksempel veaere gnsket om a opprettholde eller gke
sin selvverd eller sosiale status. [ sekundeervurderingen handler det om mulighetene for
mestring. Her snakker Lazarus (2006) om en bedgmmelse av hvem som har skyld eller
fortjeneste, hvilke potensial det er for mestring og hva man kan forvente av den
etterfglgende utviklingen (Lazarus, 2006). Det er her snakk om hvilke
mestringspotensial en ser i seg selv i mgte med skolens krav, og hvilke forventninger en

har til ulike mestringsstrategier.

4.7 Opplevelse av hvordan sgvn og fysisk aktivitet pavirker stress.

Schraml (2013) forklarer gjennom sine studier som vist i kap. 2. 3 at mennesker med
hgy selvfglelse viser mer adekvate mestringsstrategier i stressfulle situasjoner, og hun
viser til en positiv sammenheng mellom fysisk aktivitet, sgvn og psykisk velvaere. Sgvn
sier hun videre er en motstander til stress (Schraml, 2013). Vi gir livet mening mens vi
sover sier professor Robert Stickgold som er en av verdens ledende sgvnforskere. Han
sier at ndr vi sover styrker hjernen minner slik at vi enkelt kan hente dem frem igjen. Jo
mer kompliserte ting vi leerer desto stgrre er fordelen med sgvn sier professor Stickgold.
Hvis vi ikke sover nok blir ikke engang informasjonen lagret (Ursin, 2007). Ifglge
folkehelsemeldingen 2014-2015 sover ungdom mindre og flere ungdom sliter med

sgvnlgshet. Kroniske sgvnplager kan gi en gkt risiko for utvikling av helseplager
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(Folkehelserapporten, 2014). I mitt spgrsmal til informantene angdende sgvn og om de

folte de fikk nok sgvn svarte en av informantene:

” Nei, eg slide veldig med d sova. Det e mye tanker pa skole d sdnne ting.

Bekymringar liksom, eg tenke imdrd md eg gjor det, og imdrd...sdnn”

Psykolog og sgvnforsker Bgrge Sivertsen viser til en studie av ungdom mellom 16-18ar
hvor forskere i Bergen og University of California sa pa sammenhengen mellom
depresjon og sgvnplager. Studien viste at Insomni-sgvnlgshet var tre til fire ganger
vanligere blant ungdom som var deprimerte enn de som ikke var det. De av
ungdommene som var deprimert sov mindre enn fem timer, hadde lengre innsovingstid
og mer vakentid. Ungdom som har sgvnvansker har fem ganger stgrre risiko for a
utvikle depresjon (Sivertsen, Harvey, Lundervold, Hysing, 2013). Flere av mine

informanter sov for lite og en av dem fortalte:

"Eg har ingen problemer med d sova ndr eg legge meg, men sidde av og te litt for

lenge oppe d "game”. Dd kjenne eg det dagen ittepd”.

En annen informant fortalte meg at en ofte ble sittende oppe hele natten og pa

spgrsmalet mitt om informanten fikk nok sgvn svarte informanten:
” Nei! Men det e min feil. Eg sove veldigt ddrligt. Ndgen ganger fdr eqg ikkje sova og
andre ganger klare eg ikkje legga meg. Eg tror eg tenke litt sdnn....hvis eg sovne
nd....sd ma eg opp pd skolen imdrd igjen. I natt sov eg bare 2 timer, men det va min
feil sa utsatte arbeidet...”

Pa mitt oppfelgingsspgrsmal sa derfor satt du utover natten? Sa svarte informanten:

”ja, te 6 imorges”

En av de andre informantene svarte slik pa spgrsmalet om sgvn:
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” Eg har ikkje problemer med d sova, men med d legga meg. Eg har ofte sdde d
skreve te klokkd tolv ndr det ska leveras klokkd tolv. A ndr eg ska ha presentasjon
dagen ittepd. Da har eg sdde oppe halve natta d skreve pd den. Det blir sdnn at du
utsette det s mye at du til slutt bare e sdnn "eg ma bare gjor det”. Ndgen ganger
gdr det bra. Eg e veldigt pd d utsetta ting. A dd natten for ndr du blir superstressa
for du vett du ska ha presentasjon sd du ennd ikkje har skreve sd blir det sdnn at du

skrive d sd blir du kjempestressa”.

Videre fortalte samme informant:

"Hvis eg ikkje sove sd e det vanskeligt G holda konsentrasjonen. Holde pd d sovne i

timen”

Alle informantene fglte de fikk for lite sgvn. Noen hadde problemer med a sove pa grunn
av tanker som surret rundt i hodet eller pa grunn av skoleoppgaver som matte gjgres.
Flere fortalte at de ble ukonsentrerte pa skolen hvis de fikk for lite sgvn. Dette
samsvarer med en longitudinell studie av Robert et al. (2009) som fant at mengden av
sgvn kunne ses i sammenheng med vakenhet gjennom dagen og evne til 3 konsentrere
seg om a utfgre skolerelaterte oppgaver (Scraml, 2013). Mange ungdommer bruker ogsa

for lang tid pa & sovne, og sliter med sgvnlgshet.

Spriket mellom sgvn og det ungdommen selv mener de trenger av sgvn i hverdagen er
stort blant norske tenaringer sier forsker Mari Hysing og hennes kollegaer. De har
forsket pa sgvn blant ungdom og funnet ut at de sover i snitt 6,5 timer i ukedager.
Ungdommen selv er bevisste pa at de har et stgrre sgvnbehov, men resultatene viser at

de allikevel sover for lite (Hysing, Pallesen, Stomark, Lundervold og Sivertsen, 2013).

[ en studie av Sagatun, Sogaard, Bjertness, Selmer og Heyerdahl (2007) ble det
rapportert at fysisk aktive 16 aringer hadde en bedre psykisk helse enn deres medelever
som var fysisk inaktive (Sagatun, Sogaard, Bjertness, Selmer og Heyerdahl, 2007).
Schraml (2013) viste og til flere studier hvor det er sammenheng mellom fysisk aktivitet
og psykisk velvaere. Tommy Haugen har skrevet en doktogradsavhandling om psykisk
helse og fysisk aktivitet. Han kom frem til at ungdom som er fysisk aktive har en bedre

psykisk helse enn de som ikke er det, men det er aktiviteter som gir ungdommen
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mestringsfglelse, tilhgrighet, sosial stgtte og glede som er positivt for den psykiske
helsen. Haugen papeker allikevel at dette er et felt som det har veert lite forsket pa og

som enda har mange ubesvarte spgrsmal (Haugen, 2013).
Jeg spurte mine informanter om de var fysisk aktive og hvor ofte? En av dem svarte:

"Eg gdr pd treningssenter og jogge ofte mange ganger i uka. Det e jo sdnn at hvis eg
e ude d trene sd far eg mye merr energi og pd ein aen mdde sd blir eg merr motivert.
For ndr eg ikkje pa skolen sd sove eg langt ut pd dagene og da blir det te at du ikkje
orke d std opp d gjor ndge seinare pd dagen. Men hvis eg komme meg du d trene sd
fdr eg merr energi d da blir eg mye merr motivert te d setta meg ner d jobba med

skolen liksom”:

Her forteller informanten om mer energi, hgyere motivasjon og bedre velvaere nar en er
fysisk aktiv. Regionalt kunnskapssenter for barn og unge, Psykisk helse og barnevern
(RKBU-Nord) og Universitet i Tromsg hadde en undersgkelse hvor de sa pa
sammenheng mellom psykisk helse og fysisk aktivitet blant ungdom i den videregdende
skole. Undersgkelsen blant 290 elever viste en positiv sammenheng mellom fysisk
aktivitet og flere mal pa psykisk helse som mestringsopplevelser og positiv

selvoppfatning (Bremnes, Martinussen, Laholt, Valmyr, Bania og Kvernmo, 2011).

En annen av mine informanter forteller:

”Eg holde sjol pd med ridning veldig aktivt. A eg syns sjol eq mestre det bra. Ulike
leeringsteknikker s eg har leert der, bruke eg i hverdagen. Sd eg md jo sei at fysisk
aktivitet, uansett sport, om du gdr tur. Det har ein innvirkning pd at du klare ver

merr motivert pd skolen”.

Her forteller 2 av mine informanter om deres forstdelse av at de tror det er en
sammenheng mellom motivasjon og fysisk aktivitet. En annen informant forteller pa

samme spgrsmal:
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"Nei, eg e ikkje sdnn......Eg e ikkje sdnn i fysisk aktivitet, men eg e jo ute kver dag.
Gdr, sykle. Sd eg e jo rundt.....de seie jo du far mer energi av trening sd det hadde
sikkert veert positivt. De seie du fdr mer overskudd, men eg tror ikkje eg orke...ikkje

nd....kanskje neste dar”

Her forteller informanten at "de” sier det er positivt men at det er vanskelig 4 fa

gjennomfgrt det akkurat na.

En informant sier kun:

"Eg spille fotball. Det lige eg”.

Med dette korte utsagnet far jeg en forstdelse av at fotballtrening er noe som er positivt
og som informanten liker, men det kan like godt veere den sosiale opplevelsen personen
far pa fotballtreningen enn selve treningen. Dette samsvarer med
doktorgradsavhandlingen til Haugen som papekte en at ungdom hadde en bedre psykisk
helse hvis de opplevde mestringsfglelse, tilhgrighet, sosial stgtte og glede i den
aktiviteten de drev med (Haugen 2013).

4.8 Hvordan kan skolen bidra med a dempe prestasjonspresset?

12015 gjennomfarte forskerne Roger Ander Federici og Einar M Skaalvik en
undersgkelse blant 2000 elever i ungdomsskole og i videregaende skoler i Norge.
Uavhengig om elevene gjgr det bra eller darlig opplever de betydelig prestasjonspress.
Forskerne mener det er resultat av verdier og forventninger elevene opplever bade i og
utenfor skolen (Skaalvik og Federici, 2015). Arsaker til det gkte prestasjonspresset
mener Federici er flere, men han pdpeker at det er viktig a se hvilke signaler skolen
sender ut. Da tenker han pa om skolen er mest opptatt av resultatene som i en
prestasjonsorientert skole, eller om skolen legger mer vekt pa kunnskap og forstaelse
som i en mestringsbasert og leeringsorientert skole. Prestasjonsorienterte skoler har en
rekke negative innvirkninger pa elevene som darlige relasjoner mellom elev og leerer,

elever som yter mindre og ikke ber om rad og hjelp, elever som viser mindre
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utholdenhet nar de blir utfordret, og elever som opplever mer angst (Skaalvik og

Federici, 2015).

Miljgfaktorer er sentrale for emosjonell opplevelse hevder Lazarus (2006). Elevene er
ulike og vil derfor bli pavirket og pavirke ulikt. I et vekselsvirkningsforhold med miljget
kan en utviklingsprosess vere preget av diskontinuitet som kan gi utslag bade i en
negativ og en positiv retning (Drugli, 2013). Elevene ma fgle stgtte fra miljget rundt seg.
Det er derfor viktig d at skolen setter fokus pa et godt psykososialt miljg hvor elevene

opplever stgtte og forutsigbarhet (Bru, Cosmovici Idsge og @verland, 2016).

Pa spgrsmalet om hva skolen kan gjgre for 8 dempe stress i skolen svarte en av

informantene:

"Eg vett ikkje...men me har jo valgfag d sdnn. Eg syns det burde vart litt merr fokus
pd at det liksom de sd klare det....du md liksom fd ta det i ditt eget tempo. A hvis du
ikkje klare det sd hadde du et mindre fag sd kunne du fa tilrettelagt hjelp te et
ekstra fag. Sdnn at du kan balansera det litt pd det nivdet du ligge pd. Sdnn for
eksempel norsken.......det e jo forskjeller. Der e jo folk sd ikkje komme fra Norge d
ikkje snakke heilt norsk. SG@ md de kjora giennom samma programmet. Det e jo ikkje

alltid.......

Mitt inntrykk er at informanten her gir utrykk for et prestasjonsklima hvor det er de
flinke elevene som far oppmerksomhet og ikke den enkelte elevs innsats og framgang.
I et mestringsklima handler det om elevens opplevelse av a bli verdsatt og framhevet.
Informanten utdyper et gnske om mer individuell tilrettelegging og mer stgtte og
oppmerksomhet for bade egen og andre elevers arbeidsinnsats. For a skape et
mestringsklima kreves det at elevene har et mal som innebaerer at det er en mening og
hensikt med a leere. Et klima som verdsetter framgang og utvikling utfra egne

forutsetninger.

En annen informant har ikke tro pa at skolen kan bidra nevneverdig:
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"Nei, det tror eg ikkje gdr......hvis du slide med skolen sd slide du med skolen. Men de
har jo tilrettelagte ting hvis folk slide sd kan de fd oppfolging. Og me har jo radgiver

hvis du slide, og sd har du utdanningsrdadgiver”.

Her forteller fgrst informanten at skolen ikke kan gjgre sa mye, men forteller videre at
det finnes tiltak hvis det trengs. Denne tenkematen kan forstds utfra Carol Dweck sin
forskning om motivasjon for a laere i skolen. Forskningen tar utgangspunkt i hvilken
tanker en har om egne evner og beskrives som fixed mindset og growth mindset.
Informanten kan i dette tilfellet forstas ut fra et fastlast (fixed) tenkemate som hindrer
at det kan skje en endring. Tanken som uttrykkes av informanten er at det ikke er vitsi a
lzere noe for de elevene som strever med skolen fordi de vil uansett vil streve med
skolen. Motsatt vil growth mindset ha en tenkemate som tror pa endring og utvikling.
Denne tenkningen har en forventning om en positiv utvikling og hvor innsats gir
fremgang (Dweck, 2014). Laereren har en viktig brikke ved a sette fokus pa en forstdelse

og tenkemate hvor elevene far motivasjon for a na sine mal og for a leere.

En av informantene sier:
"Det sd e det viktigste: Planlegg, d ikkje legg alle provane pd samma ukd. Alt komme
av og te oppd, og da blir det jo utroligt mye merr stress. Det skjer sd mye at det e
vanskeligt d setta seg inn i ein ting, sd fdr du skyldfplelse for at du ikkje har satt deg

godt nok inn i ein aen ting”.
Laererne kan veere med a bidra til 8 dempe stress i skolen ved a gi elevene mer rom
mellom prgver og fremfgringer. Dette krever mer samarbeid lzererne imellom og en gkt
forstaelse for hva som skaper stress i elevens hverdag.

En annen informant fortalte noe av det samme opplevde problemet:

“skolen md laga ein bedre plan for fremfgringer og prgver sdnn at det ikkje komme

samtidigt”.
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Her viser informantene tydelig at de gnsker plan og forutsigbarhet for at de skal takle
skolehverdagen sin bedre. Informantene pdpeker klart at de gnsker bade gkt leererstgtte
og stgrre forutsigbarhet. Det trengs et trygt leeringsmiljg for alle hvor lzererne setter

fokus pa motiverte elever som opplever mestring.
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5.0 Oppsummerende diskusjon

Formalet med denne studien var a forstd og belyse hvordan ungdom selv opplever
stress, krav og prestasjonspress i den videregdaende skolen og om de opplever dette kan
pavirke deres motivasjon for skolearbeid og deres psykiske helse. Dette gnsket jeg a
gjore ved a innhente ungdommers egne oppfatninger og opplevelser knyttet til de

nevnte tema.

Jeg vil i denne avsluttende delen av studien presentere en kort oppsummering av de

viktigste funnene ut fra studiens resultatdel og fglgende forskningsspgrsmal:

Hvordan opplever ungdommer prestasjonspresset i skolen? Hva mener de pavirker
opplevelsen av prestasjonspress? Hvordan opplever de at prestasjonspress i skolen kan
pavirke deres motivasjon for skolearbeidet og deres psykiske helse? Hvordan mener de skolen

kan bidra med & dempe prestasjonspresset?

Til slutt i denne delen vil jeg beskrive metodiske betraktninger og tanker om videre forskning
pa feltet.

5.1 Hvordan opplever ungdommer prestasjonspresset i skolen?

Funn fra denne studien tyder pa at elevene opplever perioder med mye stress. Dette er
bade stress som kan knyttes til personlige og miljgmessige fenomener pa opplevelsen av
stress. Ungdommene i denne undersgkelsen fortalte at hovedkilder til skolerelatert
stress er periodevis stor arbeidsmengde, karakterer og fremfgringer. Disse funnene er i
trad med funn fra tidligere studier (Murberg & Bru, 2004; Schraml, 2013) som fant at
arbeidsmengde og forventningspress knyttet til karakter var viktige kilder til stress
blant elever i ungdomsskolen og videregdende skole. Denne forstaelsen kan og knyttes
til en studie av Salmela-Aro og Upadyaya som undersgkte sammenhengen mellom
utbrenthet og for hgye skolefaglige krav. De fant at elever med stressfulle erfaringer i

skolen og fglelsene dette medfgrte kunne medvirke til depressive symptomer. De fant
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videre i sin studie at egen mestringsevne var knyttet til positiv engasjement for skolen
og negativt til utbrenthet (Salmela-Aro og Upadyaya, 2013).

[ denne studien kan ungdommenes oppfatninger tyde pa at realistiske forventninger til
prestasjoner og stgtte fra leerere og medelever demper deres opplevelse av stress.
Motsatt opplevde ungdommene i min studie at fglelsen av mestring gav en god
opplevelse. Dette illustreres av vippeanalogien som blant annet Lazarus (2006)
presenterer. Den forklares utfra en vippe med ressurser pa den ene siden og krav pa den
andre siden. Hvis denne ikke balanseres riktig vil man kunne oppleve angst som er en
stressfglelse (Lazarus, 2006). Funn fra studien viser til elever som fgler de har for mye
pragver og at de fgler det er vanskelig a na over alt de skal gjgre. Enkelte elever kjente
ogsa pa a ikke mestre situasjoner som fremfgringer og at dette bidro til a skape
stressfulle situasjoner. Noen av elevene fglte seg direkte uvel under selve
fremfgringssituasjonen eller fgr selve fremfgringen. A kjenne pa det 4 ikke mestre de
kravene som settes bidro til at elevene fglte seg ukomfortable. Denne studien tyder pa at
det ikke bare er gnske om gode resultater som kan bidra med a utlgse fglelsen av stress,
men mangelen pd mestringsopplevelser og hgyt forventningspress. @nske om gode
resultater kan bli forsterket av opplevd forventningspress fra miljget. Nar en ikke lykkes
med 3 oppna resultater en har hapet pa er det sannsynlig at opplevelse av stress
oppstar. Effort-reward imbalance modellen ERI (Siegrist, 1996) tar for seg forholdet
mellom innsats og belgnning og ble opprinnelig utviklet for den voksne befolkning med
seks innsats elementer og 11 belgnning elementer, men J. Lee og hennes kolleger (2012)
modifiserte denne modellen for studenter. Innsats -belgnning ble malt i forholdet
mellom total score malet "innsats" til total score malet "belgnning” I henhold til
modellen vil stress oppsta som fglge av en ubalanse mellom innsats og belgnning. Den
grunnleggende antakelsen i modellen er at tilstander der innsatsen er hgy og

belgnningen lav vil fgre til stressreaksjoner (Lee, Puig, & Lee, 2012).

Funn fra denne studien indikerer at enkelte elever som presset seg sa hardt opplevde at
de ikke taklet skolehverdagen slik de gnsket. Dette opplevde de enten pa grunn av
folelsen av a ikke yte sitt beste, pa grunn av for hgy arbeidsbelastning eller pd grunn av
for hgy vanskelighetsgrad. Studien belyser hvordan enkelte elever opplevde

prestasjonsangst for muntlige fremfgringer. De fortalte om tidligere opplevelser hvor de
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glemte alt under presentasjonen, om svettetokter fgr og under selve fremfgringen og om
lite sgvn fgr selve fremfgringen. Denne prgveformen viste i min studie var noe av det
som skapte hgyest stressfaktor blant elevene. Her ble egne prestasjoner synlig for alle i

klassen og bidro med et hgyt press for den enkelte elev

5.2 Hva mener de pavirker opplevelsen av prestasjonspress?

5.2.1 Personfaktorer

De fleste informantene sa en sammenheng mellom innsats og positive resultater i skolen
De fortalte ogsa hvordan de utsatte innleveringer og lesing og at dette bidro med a skape
stress. Det finnes ulike mestringsstrategier for a takle hverdagen eller i enkelte tilfeller
for 4 unngd ubehagelige situasjoner. Ifglge Lazarus (2006) har mestring to
hovedfunksjoner hvorav den ene er problemfokusert mestring der en tilegner seg
informasjon og handler pa best mulig mate utfra person og miljg. Fglelsesfokusert
mestring er mer rettet mot a regulere egne fglelser og man retter derfor fokus mot a
unnga a tenke pa trusselen og distansere seg fglelsesmessig fra situasjonen. Dette er en
tenkemate som endrer den relasjonelle mening men ikke den reelle relasjon mellom
person og miljg (Lazarus, 2006). Denne maten a distansere seg pa ved a utsette

innleveringer og lesing bidro til & skape stress og bekymring.

[ denne studien fortalte informantene ved flere anledninger bekymringer for fremtiden
og for d komme inn pa videre studier. De gav ogsa dette som den eneste
motivasjonsfaktoren for a gjgre en innsats for gode karakterer. Det var liten eller ingen
direkte motivasjon knyttet til enkelte fag. Malorienteringsteorien mener Kaplan og
Meahr (2006) er en viktig del for a forstd prosessene som skjer i leering. Den gir oss en
forstdelse for hvorfor elevene gnsker a leere. I denne studien var motivasjonen for
elevene a fa gode karakterer inn pa "kortet” og vi kan derfor si at elevene i denne
sammenhengen var prestasjonsorienterte. Eget karakterniva var noe elevene aldri ble
helt forngyd med, og noen var opptatt av a sammenligne seg med de andre elevene.
Studien viste at elevene kjente pa press for a oppna gode resultater og at det for flere var

viktig 4 veere blant de flinkeste. Elevene opplevde et psykisk stress fordi de gnsket a
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prestere best mulig i de ulike vurderingssituasjonene. Vi kan i denne sammenhengen si
at stress ble utlgst av den faglige belastningen. Lazarus (2006) sier at stress blir utlgst
nadr en ma kjempe med krav som ikke er lett a leve opp til. Med dette mener han at hvis
de miljgmessige kravene overstiger de personlige ressursene snakker han om en
stressende relasjon. Han sier videre at det ikke ngdvendigvis er de miljgmessige
vilkarene men den enkelte persons sarbarhet overfor disse vilkdrene som bidrar med a
skape stress (Lazarus, 2006). Salmela-Aro og Upadyaya (2013) fant i sin studie om
utbrenthet i skolen at egen mestringsevne var positivt knyttet til engasjement for skolen
og negativt knyttet til utbrenthet. De fant videre at elever som viste engasjement for
skolearbeid fikk hgyere karakterer og viste stgrre tilpasningsevne. Studien viste ogsa at
hgyt engasjement for skolen 2 ar senere var positivt knyttet til tilfredshet med livet
mens elever som var utbrent av skolen hadde hgyere risiko for depressive symptomer
(Salmela-Aro og Upadyaya, 2013).

Funn fra studien viste flere elever som fglte det var for mange og for hgye krav slik at
belastningen ble for stor for den enkelte. Dette var gjennomgdende funn som bidro med

a skape psykisk stress i elevenes skolehverdag.

5.2.2 Miljgfaktorer

Ungdommene i denne studien uttrykte at det & oppleve stgtte fra laerer hadde
sammenheng med motivasjon for skolearbeid og innsats i skolefaget.

Lazarus (2006) fremlegger tanken om at stress og fglelser er avhengig av hvor relevant
det er i forhold til motivasjonen, og at stress kan oppleves nar en bestemt situasjon truer
oppnaelsen av et mal (Lazarus, 2006). Motivasjon henger sammen med hvilke mal den
enkelte person har, og at opplevelsen av stress er et resultat av at malene ikke blir
innfridd. @kt innsats kan gjgre at en lykkes bedre og dermed opplever mindre stress. Pa
den andre siden kan hgy motivasjon og innsats gjgre en mer sarbar dersom en
mislykkes. En av elevene fortalte om fglelsen av det & bli "pushet” for mye, og hvordan
dette bidro med a skape en ekstra belastning for eleven. Eleven opplevde her et
forventningspress som 1a langt over det som eleven opplevde var realistisk.

M Reyes (2012) og hennes kollegaer fant i sin studie om CEC (Classroom Emotional

Climate) en positiv sammenheng mellom CEC (leererens engasjement for faget og
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leererens relasjon til sine elever) og akademisk suksess (Reyes, Brackett, Rivers, White
og Salovey, 2012). En god relasjon til leerer og leererens engasjement kan hjelpe elevene
til en hgyere motivasjon som igjen kan bidra til en hgyere akademisk suksess. Lzaerere
som fglger tett opp den enkelte elev og skaper et godt sosialt mestringsklima er faktorer
som fremmer elevenes skoletrivsel (Samdal, 2009). Laererne kan bidra til dette ved a
skape et trygt og sosialt leeringsmiljg gjennom a bygge gode relasjoner til sine elever,
skape struktur og forutsigbarhet, ha stor takhgyde for forskjeller, dempe
sammenligninger av prestasjoner og vise varme og forstaelse (Bru, Idsge, @verland,
2016). Det er viktig a legge til rette for en stressreduserende kultur hvor fokus pa mest
mulig forutsigbarhet, realistiske mal, rammer og forventninger. Laererens mate a veere
pa og leererens ledelse av klassen bidrar sterkt til 4 skape klimaet og laeringsmiljget.
Klasseledelse handler om hvordan den enkelte lzerer har kontroll og leder klassen pa en
hensiktsmessig mate og hvor leereren er i stand til 8 fremme ro, samarbeid, motivasjon
og positiv mestringstro hos elevene (Drugli, 2013).

[ denne studien gir elevene uttrykk for et prestasjonsorientert miljg hvor nivadeling og
sosial sammenligning var en fglelse elevene satt inne med. Signalene som ble sendt
oppfattet elevene som at det er gode resultater som er viktig for 8 komme seg videre i
livet og at de fglte at kravene som ble satt til dem ofte var vanskelig a realisere.
Laereren ma kunne skape god kjennskap til den enkelte elev slik at krav ikke kommer i
konflikt med elevens indre mal. Leereren ma bidra med a skape muligheter for eleven

ved a hjelpe med riktige forberedelser (Lazarus, 2006).

5.3 Hvordan opplever de at prestasjonspress i skolen kan pavirke deres motivasjons
for skolearbeid og deres psykiske helse?

Funn fra studien viser at elevene ser en sammenheng mellom nederlag ved a ikke
mestre skolehverdagen og psykisk stress. De rapporterte om redsel for angstanfall
under presentasjoner og mange tanker rundt skolerelaterte krav. Tanker om fremtiden
og karakterpresset dette medfgrte ble poengtert som utslagsgivende for et
prestasjonspress som pavirket deres hverdag. Fglelsen av a ikke mestre skolerelaterte
oppgaver slik de gnsket skapte stressreaksjoner og ubehag hos elevene og fokuset pa a

fa gode karakterer bidro med ubehagelige fglelser.
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5.3.1 Motivasjon

Det er ulik motivasjon som driver elevene til leerelyst. Denne studien viste en bredere
motivasjonsfaktor og et hgyere fokus pa a prestere best mulig og ikke ngdvendigvis en
motivasjon for a leere. Det vil si at studien viste at motivasjonen for a leere var stgrst pa a
oppna gode resultater for 8 komme inn pa videre studier og pa tanker rundt sin egen
fremtid. Hvis mal om gode karakterer for 8 komme inn pa videre studier ikke innfris
eller forsinkes kan dette vaere et potensial for stress og opplevd prestasjonspress
(Lazarus, 2006). Elevene i denne studien viser til at de opplever et prestasjonspress i
forhold til & fa gode resultater. Elevene uttrykker videre at drivkraften og motivasjonen
for skolearbeidet har betydning for fremtiden og ikke ngdvendigvis for akademisk

leering.

5.3.2Mestringsstrategier

[ denne studien viste det seg at det var ulike mestringsstrategier som ble brukt. Badde a
skyve arbeidet foran seg og ikke tenke pa det, unngaelsesstrategier, og a prgve a lgse det
ved 4 balansere de ulike kravene. Studien viste bade elever som tok i bruk
emosjonsfokusert mestrings hvor en enten unngikk a tenke pa situasjonen eller at en
revurderte den, eller problemfokusert mestring hvor en tok tak i problemet og lgste det

pa best mulig mate (Lazarus, 2009).

5.3.3 Sgvn og trening

Sgvn viser seg gjennom flere studier som visti kap 4.7 er en motstander til stress.
Ungdom som har sgvnvansker kan ha en gkt risiko for a utvikle depresjon.

Gjennom denne studien viste det seg at elevene i samsvar med studien av Robert et al.
(2009) og Schraml (2013) hadde sgvnproblemer ved at de enten ikke fikk sove. Pa
grunn av lite sgvn fglte de at de ble mer ukonsentrert pa skolen. I forhold til fysisk
aktivitet viste studien til en positiv fglelse ved aktivitet og en opplevd mestringsfalelse
og glede. A vere fysisk aktiv kan pavirke positivt i forhold til opplevelsen av stress og en
bedre psykisk velveere. Gjennom denne studien sies det allikevel ikke noe mer enn at

enkelte av elevene fglte seg bedre nar de var fysisk aktiv.
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5.4 Hvordan kan skolen bidra med @ dempe prestasjonspresset?

[ en meta-analyse av Roorda, Koomen og Spilt (2011) ble sammenhengen mellom
kvaliteter av lzerer-elev relasjoner og elevenes skole engasjement og prestasjon basert
pa 99 studier undersgkt. Det viste seg at leerer —elev relasjoner var viktig ogsa for eldre
studenter, selv i slutten av tendrene. Men samlet sett var leerer-elev relasjon viktigst for
barn som var i faresonen faglig, barn fra en vanskeligstilt gkonomisk bakgrunn og barn
med lzerevansker. Det var mindre klart om relasjon mellom leerer-elev var viktigere for

gutter eller for jenter (Roorda, Koomen og Spilt, 2011).

[ denne studien utdyper flere av elevene hvor viktig de fglte det var med en god
oppfelging og oppmerksomhet pa egen arbeidsinnsats og hvordan de fglte det & bli sett
og verdsatt hadde sammenheng med faglige prestasjoner og motivasjon for deres
arbeidsinnsats. De gav uttrykk for gnske om mer stgtte hvor laererne viste at de brydde
seg om dem. Elevene fortalte at hvis leererne brydde seg sa gnsket en a yte litt ekstra.
Hvis leererne ikke brydde seg om elevene sa enkelte elever det vanskelig a finne
motivasjonen for a jobbe med faget. De poengterte og flere ganger hvor viktig det var at
lzererne/skolen burde lage en bedre plan for prgver og fremfgringer slik at de ikke kom

oppa hverandre.

Ifglge Dweck (2014) har growth mindset en tenkemate som tror pa endring og utvikling
og en forventning om at ting kan endre seg. Som f.eks. hvis en elev gjgr det darligi et fag
kan dette forstas utfra at eleven ikke kan dette faget istedenfor at en forstar det utfra en
forventning om at eleven skal klare det hvis en jobber med det. Elever som har fleksible
tanker om egen kompetanse sier Dweck (2007) vokser opp i et miljg hvor de blir rost for
innsats, utholdenhet og iherdighet. Pa den maten laerer en a leere at det kreves hardt
arbeid for a oppleve mestring og en er derfor mindre opptatt av a stadig oppna gode

karakterer (Langseth, 2016).

[ denne studien gav elevene uttrykk for at det var de flinkeste elevene som fikk
oppmerksomhet og ikke den enkeltes arbeid og innsats. De fglte pa det @ matte prestere
ved a oppna gode resultater og ikke med arbeidsinnsats, og enkelte av elevene gav

uttrykk for at hvis du sliter pa skolen sa sliter du pa skolen. Noen av elevene gav ogsa
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uttrykk for et gnske om mer tilrettelagt hjelp til enkelte fag, gnske om a bli sett og gnske

om at leereren hadde mer interesse for elevene.

5.5 Metodiske betraktninger

Formadlet med denne studien var a bidra til en stgrre forstaelse for hvordan ungdom i
den videregdende skolen opplever prestasjonspress knyttet til skolerelatert stress, og
om dette eventuelt hadde noe innvirkning pa den psykiske helse. For a belyse dette ble
fem elever intervjuet om stress og press knyttet til skolerelaterte oppgaver. Det ble
rettet en henvendelse til potensielle deltakere, og utvalget kan derfor sies a veere et
tilgjengelighetsutvalg. Det ble tatt med de som gnsket a delta, og dette kan derfor gi
skjevhet i forhold til informantene. Det trengs derfor flere studier for a etterprgve funn.
Utvalget var relativt lite men gav allikevel en pekepinn pa elevenes opplevelser av
skolerelatert stress. Det kan derfor delvis ha en viss overfgringsverdi til temaet som blir
belyst. Hadde det blitt brukt et bredere utvalg fra flere skoler ville dette muligens
pavirket resultatet annerledes, men dette lot seg ikke gjgre i denne oppgavens stgrrelse
og tidsperspektiv. Intervju som metode ble i denne studien vurdert som mest
hensiktsmessig siden det var opplevelsene elevene hadde i forhold til skolerelatert
stress og prestasjonspress som skulle belyses. Problemstillingene som er lagt til grunn i
denne studien er flere, og det kan tenkes at intervjuene ikke har klart a belyse bredden i
problemstillingene. Intervjuene ble transkribert. Gjennom denne prosessen var jeg
observant pa a ikke veaere fortolkende slik at studien ble et resultat som var mest mulig
bekreftbar. For a styrke studiens troverdighet har jeg forsgkt gjennom studien a
forklare og dokumentere valgene jeg har tatt. Jeg har gjennom hele forlgpet forsgkt a
veere grundig og samtidig tatt hensyn til forskningsetiske prinsipper. Gjennom studien
har jeg funnet fa studier hvor elever blir intervjuet innenfor dette temaet. Det har derfor
vaert vanskelig 8 sammenligne denne studien med lignende studier hvor det fortrinnsvis

har blitt brukt spgrreskjema.
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5.6 Videre forskning

Prestasjonspress og skolerelatert stress kan vare noen av arsakene til at flere ungdom
opplever mer psykiske helseplager na enn for 10-20 ar siden. Det er derfor et viktig
tema som det bgr forskes videre pa slik at ungdom kan gjennomfgre den videregdende
skole med en god psykisk helse og med en trygghet om egne leeringsforutsetninger og

fremtid.

Elever med lang fartstid i skolen ser ut til at de i likhet med grunnskoleelever trenger
lzerere som bryr seg, et godt klassemiljg, hjelp til gkt motivasjon og en god
mestringsfglelse for d utvikle sine ressurser pa en best mulig mate.

Gjennom denne studien har vi fatt et innblikk i fglelser og tanker elever i den
videregdende skole sitter inne med i forhold til hvordan prestasjonspress og stress kan

pavirke deres psykiske helse.

Det kunne med fordel veert satt i gang mer forskning pa hva skolen kan gjgre for a
dempe prestasjonspress og stress i den videregaende skole. Jeg tenker da pa videre
forskning av elev/laerer relasjon og skole og klassemiljg i den videregaende skole. Og
hvordan en kan bidra med a skape gkt motivasjon, bedre laeringsstrategier og mestring
av stress. Forskningen kunne veert utformet som en bredere kvalitativ studie eller som

en kvantitativ tverrsnittstudie basert pa et definert utvalg.

"The power of believing that you can improve” (Dweck, 2014) forteller oss mye om
hvilke kraft det er i troen pa en forbedring og at det @ rose prosessen istedenfor
resultat kan bidra til motivasjon og mestring. En kan ogsa med fordel forske videre pa
arsaker til psykiske helseplager og ikke minst pd hvordan en kan forebygge psykiske
helseplager i den videregdende skole. Med en bredere faglig kompetanse og forstaelse
vil en kunne gke muligheten til & fremme en god utvikling og en gkt livskvalitet blant

ungdom.
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- Hvem fgler du skaper dette stresset? (deg selv, foreldre ,lzerere, medelever,
samfunnet, og eventuelt pa hvilken mate?)

- Pavirker stress din psykiske helse? (Eventuelt pa hvilken mate?)

Personfaktorer

- Maler du deg selv med andre? (er du opptatt av a gjgre det bedre eller like godt

Som andre?).

- Hva er motivasjonen din for a leere? (lzere, prestere, fremtid, indre motivasjon,

ytre motivasjon).
- Er du opptatt av egen fremgang eller mdler du deg selv med dine medelever?

- Fgler du noen ganger at det blir satt for hgye krav til deg? (hvordan fgles det?)

- Tar du utfordringer, og hvordan reagerer du pa et nederlag?
- Opplever du a ha en god relasjon til lzererne?

Miljgmessige faktorer

- Fgler du stgtte fra laerer? (pa hvilken mate?)

- Hvis ikke...,hadde du gnsket mer stgtte og pa hvilken mate?

- Fgler du stgtte fra medelever? (pa hvilken mate?)
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- Hva mener du skolen kan gjgre for 4 unngad at elever stresser seg syke?



Mestringsstrategier i mgte med skolens krav

- Hva gjgr du for a takle daglige utfordringer i skolen?

- Far du nok sgvn? (og /eller har du problemer med sgvn?)

- Driver du med noen form for fysisk aktivitet? (hvor ofte?)

- Fgler du sgvn og fysisk aktivitet har innvirkning pa din skolehverdag?

- Hvordan takler du en stressfull situasjon? (unngar du a tenke pa den eller
fokuserer du pa hvordan den skal Igses?)

- Opplever du noen ganger psykiske plager gar utover skolearbeidet?

Oppsummering

- Har jeg forstatt deg riktig at....?
- Erdet noe du gnsker a legge til?

Tusen takk for at du deltok i dette prosjektet
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