\ ' HzgSkUIen HVL-notat nr. 1

paVestlandet 2020

Kurs i studiemeistring - eit tilbod til sjukepleiarstudentane i

starten av utdanninga

Forfattar: Inger Oline Bruland




Institutt for helse- og omsorgsforsking

Heogskulen pd Vestlandet
2021

HVL-notat frd Hegskulen pd Vestlandet nr. 1/2021.

ISSN 2703-710X
ISBN 978-82-93677-69-7.

Utgjevingar i serien vert publiserte under Creative Commons 4.0. og kan fritt distribuerast,
@ remixast osv. sa sant opphavspersonane vert krediterte etter opphavsrettslege reglar.
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

Samandrag

Studentlivet er ukjent for dei fleste studentar som startar i hegre utdanning. Det kan fore
til stress, og i nokre hove psykiske plager som studentane skal meistre. Statistikk viser
ein auke 1 alvorlege psykiske symptomplager og einsemd. Likevel trivst majoriteten av
studentane og meistrar studielivet, men sjalv desse kan ha nytte av eit kurs 1
studiemeistring. Eit studiemeistringskurs vart utvikla ved campus Ferde for & gje nye

studentar ein god start pé sjukepleiarutdanninga.

Hensikt: Hensikta med denne rapporten er & dokumentere innhaldet 1 kurset
studiemeistring og drefte innhaldet og erfaringane frd kurset i lys av

stressmeistringsteori.
Teoretisk forankring: Meistring, meistringstru og stress.

Innhald: Presentasjon av studiemeistringskurset. Diskusjon kring studentane si helse- og
trivsel i hogare utdanning. Tema om utfordringar og meistringstiltak som ny student,
stunt med skrablikk pd studielivet og gruppearbeid med gjennomgang i fellesskap og

oppsummering.

Avslutting: Studiemeistringskurset har blitt gjennomfort 15 gonger, og vart hausten 2020
erstatta av danningsemnet. Gjennom litteratur og dialog med studentane i kurset kom
ulike perspektiv pa studielivet til syne. Dette vart og sett pa som ei evaluering av

oppstarten av studiet og vart ei rettesnor i utvikling og forbetring av studiestarten.

Emneord: Sjukepleiarstudentar, meistring, studieliv, stress, humor.

Foreord

Rapporten gjer greie for prosessen i arbeidet med & utvikle eit nytt tilbod til studentar i
forste semester 1 bachelor sjukepleie. Kurset i studiemeistring har vore eit tilbod ved
Heogskulen pd Vestlandet (HVL), campus Ferde frd hausten 2014 til og med varen 2020.
Campus Ferde var i 2014 organisert under Hogskulen i Sogn og Fjordane. Dekan ved
Hogskulen Eva Marie Halvorsen og instituttleiar Sara Terese Osland, var begge

padrivarar til 4 starte kurs. Osland gav nyttige innspel for kursstart.
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Mialet med kurset var & gje eit tilbod til alle sjukepleiarstudentane ved studiestart, for &
bidra til ei positiv oppleving av & vere student ved campus Forde bade i studiekvardagen
og pa fritida. Malgruppa for rapporten er tilsette i studentsamskipnaden og pedagogisk
tilsette ved HVL. Kurset 1 studiemeistring blir rapportert for a dokumentere innhaldet,
som fra hausten 2020 blei erstatta av danningsemnet, etter ny studieplan. Kjeldetilfanget
er 1 hovudsak erfaringane kursleiarane har gjort seg i kursprosessen. Tema i kurset utgjer
strukturen for den faglege framstillinga medan teorien kring meistring og stress utgjer

hovudgrunnlaget for dreftinga.

Kurset vart leia av psykiatrisk sjukepleiar Margit Larssen fra studentsamskipnaden (SiB,
seinare saman), forstelektor og nevrolog Lars Kyte og hegskulelektor Inger Oline
Bruland. Kyte og Bruland er tilsett ved institutt for helse- og omsorgsvitskap, campus

Forde. Erling Nydal, hegskulelektor og prest bidrog med livgivande humorinnslag.

Eg vil takke Margit Larssen, Lars Kyte og Erling Nydal for godt samarbeid kring kurset.
Takk til rettleiaren min - professor Ellen Karine Grov, som har gitt nyttige innspel 1

skriveprosessen varen 2021.

Forde, 07. desember 2021

Inger Oline Bruland
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1 Innleiing og bakgrunn

Dette var visjonen til Hogskulen i Sogn og Fjordane 1 2015: «Studentar som lukkast og
kunnskap som endrar» (Jobnorge, 2015, s. 1). Hegskulen pa Vestlandet (HVL) har denne
visjonen: «Kunnskap som bygger menneske og samfunny

(https://www.hvl.no/om/strategi/). Statsrdd Torbjern Ree Isaksen skreiv i samband med

samanslaing av Hogskolen i Bergen, Hogskulen i Sogn og Fjordane og Hagskolen
Stord/Haugesund at HVL skal leggje til rette for eit godt studiemiljo og god
studentvelferd pa studiestadane, og organiseringa av studentsamskipnadane skal ikkje

svekkje studentvelferda pa nokon av studiestadane. (Kunnskapsdepartementet, 2016).

Folkehelseinstituttet (FHI), (2014, 2018) bidrog til viktig innsikt i korleis studentane har
det og korleis velferdstilbodet til studentar kan bli betre. Resultata av undersekingane
viser at majoriteten av studentane i stor grad trivst, og meistrar bade studielivet og
studiane. Likevel viser nokre av dei sentrale funna ein auke 1 psykiske helseplager og
einsemd. Studiane oppmodar undervisningsinstitusjonane om a setje i verk tiltak som kan
vere til hjelp for studentane. Studiestadane og studentsamskipnadane stér fritt til &

utforme tiltak, slik tilfelle har vore ved campus Forde.


https://www.hvl.no/om/strategi/

2 Sentrale omgrep og generell beskriving av kurset

Omgrepa meistring, meistringstru og stress er sentrale i rapporten. Avsnittet blir avslutta

med ei generell beskriving av studiemeistringskurset.
2.1 Sentrale omgrep

Lazarus og Folkman (1984) definerer meistring ved at personen heile tida anstrengjar seg
kognitivt og atferdsmessig for & greie ytre og /eller indre krav som personen vurderer kan
leggje beslag pa, eller utarme vedkomande sine ressursar. Andre forfattarar vektlegg
personen si evne til 4 tilpasse seg ein ny situasjon, men og personen si evne til & paverke
og endre situasjonen som har oppstétt. Det handlar om & ha krefter til & meote utfordringar
og om 4 ha ei kjensle av kontroll over eige liv. A meistre hjelper personen til 4 tilpasse
seg den nye rayndomen, og set vedkomande i stand til 4 sjd forskjellen pa det ein ma leve

med, og det ein sjolv kan endre (Vifladt & Hopen, 2004).

Ifelgje Bandura (1977) handlar meistringstru om & kunne organisere kognitive, sosiale og
atferdsmessige dugleikar mot gjennomfering av handling. Nér den laerande har tru pa &
greie & gjennomfore ein viss aktivitet, er det ogsa sterre sannsyn for at det skjer ei
utvikling og at noko blir endra i maten oppgdva blir loyst pa. Meistringstru blir ogsa vist

til som ein buffer mot stress i ein del forsking (Bandura, 2001).

Lazarus og Folkman (1984) definerer stress som tilstanden som oppstir nir samspelet
mellom personen og omgjevnadane leiar til ein opplevd uovereinsstemming — reell eller
ikkje — mellom krav i situasjonen og personen sine ressursar. Stress oppstar i eit samspel
mellom personen sine opplevde ressursar og miljoet sine forventingar. Personen si
oppleving kan bli endra gjennom & justere bade opplevinga av eigne ressursar, for
eksempel 1 form av 4 tilby sosial stette, og gjennom & justere nermiljoet sine krav og
forventingar (heime og pa hegskulen), slik at dei er 1 trdd med personen/studenten sine

moglegheiter til & innfti dei.

2.2 Generelt om Kurset

Kurset gjekk 1 utgangspunktet ein gong over to undervisningstimar, to gongar i aret ved

oppstarten av bachelorutdanningane. Erfaringsvis var det fleire etablerte vaksne studentar



1 deltidskulla, og vi sgkte 4 tilpasse innhaldet i kurset etter det som vi vurderte kunne
vere aldersgruppa sine behov. Med tanke pa ulike behov hadde vi nokre ér separate kurs
for heiltids- og deltidskulla. Etter samanslainga til HVL oppheyrde delinga grunna
ressursmessige arsaker. Sidan hovudinnhaldet var likt mellom deltids- og
heiltidsutdanningane, blir ikkje tilpassingane spesielt vektlagde i rapporten. Hausten
2019 vart kurset utvida til tre timar der vi la meir vekt pd kva stress og belasting kunne
ha a bety for meistringskjensla og kva studentane sjelve kunne gjere for a meistre
studielivet. Kurset var lagt opp som obligatorisk klasseundervisning. Grunngjevinga for &
gjere kurset obligatorisk og ikkje frivillig, var funna i Studentenes helse- og
trivselsundersekelse (FHI, 2014, 2018), heretter forkorta til SHoT, Funna der var
tydelege pa at den psykiske helsa til studentane var i1 forverring, samstundes som
overgangen frd vidaregdande skule til hogskule/universitet var stor. A meistre studielivet
kan vere krevjande for alle studentar pa ulikt vis og dei kan trenge kunnskap om ulike
meistringsstrategiar. Vi freista a alminneleggjere utfordringane som kunne oppsta i eit
studielop og som mange studentar kan oppleve. Innhaldet i1 kurset vart delt inn 1 tema vist

1 tabellen under (Tabell 1).

Tabell 1. Plan for kurs i studiemeistring - sentrale tema

e Om studentane si helse- og trivselsundersoking (SHoT) - 2014 og 2018

e Om 4 vere ny

e Stunt med skrablikk pa studielivet

e Gruppearbeid

e Utkomme av gruppearbeidet i fellesskap

e Oppsummering

Vi sekte & ha ein ngktern presentasjon av fakta ved & presentere relevante funn fra SHoT-
undersekingane som rorte ved temaet studiemeistring. Undersokingane la eit grunnlag
for & snakke vidare om utfordringar og gleder ved & vere ny student, flytte fra heimen og
meistre belasting og stress som kan oppsta i ein studiekvardag. Vi veksla mellom
undervisning og erfaringsdeling fré studentane, viss dei ville. Vi gav konkrete rdd om

kva studentane kunne gjere sjolve for & meistre. Malet var heile tida & presentere




tilgjengeleg kunnskap om studiemeistring pé ein slik mate at vi nddde fram med viktig

informasjon til studentane.

For & loyse opp stemninga, tilferte vi eit innslag av skodespel, eit sdkalla «stunt». Stuntet
hadde eit humoristisk skréblikk pa studentlivet og kasta lys over alvorlege tema pa ein
méte som studentane kunne relatere seg til. Nér ein av skodespelarduoen slutta ved
hegskulen, overtok den andre alle rollene. Reaksjonane fra studentane var da som for

alltid positive med smil, latter og klapping lenge og vel. Meir om tema i delkapittel 3.3.

Studentane vart delt i grupper pa 7-9 personar for a gjennomfere eit gruppearbeid.
Gruppearbeidet bestod av enkle spersmal (sja vedlegg), som studentane reflekterte over.
Malet for dette var todelt. For det forste & leggje til rette for at studentane kunne bli betre
kjent med kvarandre. For det andre at leerarane fekk innsikt i kva studentane var
opptekne av og som kunne paverke studiemeistringa deira og hegskulen si tilrettelegging
for ein god studiestart. Vi la til rette for dialog med studentane ved & gd gjennom svara pa
sporsmala 1 plenum. Utkomme av gruppearbeidet danna grunnlaget for vidare refleksjon

kring moglege tiltak og studieteknikkar.

Oppsummeringa avslutningsvis danna grunnlag for eit referat som vart sendt leiinga og

som peika pd mogleg forbetringspotensial ved campus.



3 Diskusjon

Diskusjonen kastar lys over erfaringar og refleksjonar kring innhaldet og gjennomferinga

av studiemeistringskurset i perioden 2014-2020.
3.1 Om SHoT - 2014 og 2018

For a nyansere studentlivet og alminneleggjere vanskar som kunne oppsta, informerte vi
kort om funna 1 dei seinare SHoT- undersgkingane (FHI, 2014, 2018). SHoT kartlegg ei
rekkje foresetnadar og rammetingingar for studentane si lering og blir utfert kvart fjerde
ar pa oppdrag av Kunnskapsdepartementet. Undersekingane fortel om ulike
kvalitetsdimensjonar i hegare utdanning med hovudvekt pa psykososiale tilhave. SHoT
rapporterer ein auke i alvorlege psykiske vanskar blant studentar generelt. Med
utgangspunkt 1 kjennsfordelinga ved sjukepleieutdanninga campus Foerde, er
gjennomsnittleg 87 prosent av studentmassen kvinner. Ifolgje SHoT- undersekingane
foler kvinner seg mindre kompetente og meistrande enn menn, og kvinner tek i storre
grad enn menn inn over seg dei krava studielivet forer med seg. Generelt tilhoyrer 18
prosent av studiemassen idealgruppa, med hag meistringskjensle og stor
gjennomforingsevne. Blant desse er det dobbelt s mange menn som kvinner. Blant dei
med 14g eigenrapportert studiemeistring, er det overvekt av kvinner. Truleg var ikkje
dette annleis blant studentane 1 Forde, difor meinte vi det var relevant a informere om

dette som ei grunngjeving for studiemeistringskurset.

Sjelv for studentar med hog meistringskjensle, vil eit studiemeistringskurs ha relevans.
Forde scorar, gjennom studiedra, hogt pa trivsel, og studentane har vore godt negde. Det
kjem og fram i studiebarometeret varen 2021, der studentane scorar 4,3 av 5 moglege

poeng (Sek - Hogskulen pa Vestlandet (hvl.no). Trivsel kjem ikkje av seg sjolv og det er

viktig at kvar og ein bidreg til eit godt klassemiljo. Studentane skal bli sjukepleiarar og

det er viktig & tenkje over korleis dei sjolve verkar pa andre og viktigheita av 4 inkludere
medstudentar, i staden for & ekskludere (Rokenes & Hanssen, 2012). Miljeet i klassen er
eit viktig tema som ikkje vart dvela serskilt ved 1 kurset, men som vart snakka meir om 1

klassens time.

Erfaringsvis tok studentane ved campus Forde kontakt med studieradgjevar pa grunn av

vanskar med & meistre studiane. Det kunne dreie seg om konkrete tips, vanskar med
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struktur, nokre las for mykje, andre for lite. Fleire studentar hadde vanskar med & sta opp,
kome i1 gang og nytte studiedagane konstruktivt. Desse erfaringane vart formidla til

studentane 1 kurset, for & alminneleggjere og senke terskelen for & ta kontakt.
3.2 Om i vere ny

Studentane som kom utafrd og budde 1 Ferde grunna studiane, miste den daglege
kontakta med heimstaden. Nér studentane skal bryte opp med gamle miljo, der dei har
hatt sine roller og status, méa dei byggje opp eit sosialt nettverk som erstatning for det
gamle. Dette kan vere belastande for nokon og spennande for andre (Super, 1980). Eit
nytt liv pd eigahand gjev fridom som studentane kanskje ikkje hadde opplevd for.
Studiestart opnar opp for nye kjennskap. Vi freista & nyansere situasjonen kring
studiestarten ved a peike pa det positive, s vel som moglege utfordringar. Nokre blir fort

kjende, andre kjenner seg framleis sgkjande og utrygge. Begge delar er normalt.

Vi snakka om at det & vere vaksen inneber fridom og ansvar, og denne dualismen kan
skape konflikt. Dersom studentane ikkje har lert a std pa eigne bein, blir dei no
konfrontert med 4 ta sjolvstendige val og klare seg pa eiga hand. Foreldra kan og ha
vanskar med a sleppe taket fordi dei ikkje heilt forstar at studentane er inne i ei naturleg
lausriving frd dei. Det er heller ikkje alltid det er studentane sjolve som ynskjer denne
overgangen rett etter vidaregdande skule, men foreldra. Slik det kjem fram i SHoT- 2018,
gjer mange studentar alt dei kan for a ikkje skuffe foreldra. Dette kan tyde pé at foreldre
sine forventninger har stor tyding. Det kan ogsd ha tyding viss den kognitive og
emosjonelle utviklinga hos studentane ikkje er komne like langt (Vikan, 2014), og at det i
slike hgve kan bli opplevd som ein indre konflikt, ein kamp mellom tankar og kjensler.
Som Lazarus og Folkman (1984) papeikar, kan opplevinga av stress som blir skapt i slike
situasjonar, bli endra gjennom 4 justere opplevinga av situasjonen og opplevinga av
eigne ressursar. Hogskulen la til rette for at dette kunne skje ved a tilby sosial stette
gjennom studentradgjevartenesta. Studentane kan trenge stotte undervegs for & fa svar pé
det dei lurer pa og for & setje ord pé folelsane sine. For sterkt press og stress over tid kan
fore til alvorlege sjukdomar om dei ikkje fér hjelp til & bearbeide kjenslene sine (Vikan,
2014; FHI, 2014, 2018). Studentrddgjevar hjelpte studentar som trong det, med & kome i
kontakt med psykolog.
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Studentar har behov for tryggleik og tilheyrsle. Super (1980) meiner at studentane treng
individuell stotte i overgangsprosessen fordi studentane ikkje er ferdig utvikla. Han
meiner rddgjevar pd skulen ma sjd den einskilde sin unike situasjon og rettleie
individuelt. Dette synet stottar Hojdal og Poulsen (2012), som meiner at fagfolk ma bli
godt kjent med studentane for a kunne rettleie best mogleg pé individniva. Klassane ved
campus Forde var store med om lag 60-90 studentar i kvart heiltidskull — sjelv om dette
er eit lagt tal samanlikna med store universitet. Det kan vere vanskeleg & fa nere og tette
relasjonar til fagpersonar 1 hegare utdanning pa grunn av store klassar og forfattarane
presiserer at studentane difor blir meir sarbare om det oppstér faglege og sosiale problem
og at det kan vere vanskeleg & oppsekje hjelp. Difor var det viktig & ha studieradgjevar
og laerar knytt til forste semester, med i kurset. Det var viktig & formidle at campus Forde
praktiserte «open der»-politikk, der studentane kunne kontakte leerar pd kontoret. Tiltak
som dette ville og kunne redusere stress og angst for eksamen, slik fleire studiar (Trifoni

& Shahini, 2011; Cassady & Johnson, 2002) stadfestar.

Chu et al. (2016) og Hui og Lent (2018) finn at ein av dei storste stressfaktorane 1
studentane sine liv, i tillegg til forventingar fra foreldra, er konkurranse med
medstudentar. I kurset la vi vekt pa & formidle at studentane no, i mykje storre grad enn
for, matte ta ansvar for leringsutbyttet sitt og at dei som kom rett frd vidaregdande gjerne
var vande med & meistre teori og fag, men her pa hegskulen var dei kanskje ikkje blant
dei flinkaste, men maétte finne seg i & hayre til det store fleirtalet av vanlege, dyktige
studentar. Dette kunne bli ein ny og vanskeleg konkurransesituasjon som nerte opp under
stress og prestasjonsangst. Studieformene var friare og mindre obligatoriske, som kravde
sjolvdisiplin og struktur. For autonome og strukturerte studentar kunne dette vere
befriande. Var ein ikkje det, kunne det bli stressande. For & gjere studentane budde pa
royndomen og alminneleggjere, valde vi & tydeleggjere dette ved a peike pd at om lag
halvparten av norske heiltidsstudentar har hege mal for seg sjolve, og for 30% er berre
dei beste resultata gode nok. A stille hoge krav til seg sjolve, og ha hoge forventningar
om a lukkast, kan skape prestasjonspress (FHI, 2018). For ikkje & nere opp om eit slikt
mogleg press, snakka vi om korleis studentane kunne stotte seg sjolve. For eksempel ved
a tenkje at «eg vil forebu meg godt, det fir vere godt nok», «eg har teke eksamen for utan
a stryke, ved stryk kan eg ta det om att», «eg kan kome langt med mindre enn B og eg

kan ta oppatt eksamen viss eg er misnegd».
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3.3 Stunt med skrablikk pi studielivet

Nokre kollegaer var meir kreative enn andre og stilte opp med skodespel (stunt), der
innhaldet spegla ein del av studielivet pd ein humoristisk mate. Stuntet vart planlagt og
gjennomfort som eit «uventa avbrot» 1 undervisinga, og vart motteke med latter og
applaus. I folgje Sebstad (1995; Lindeflaten et al., 2021), stér ikkje humor 1 motsetnad til
meir formell lring nar humoren passar inn i konteksten. Truleg var stuntet
hensiktsmessig og passa inn i konteksten, sidan det skapte ei god stemning i kurset.
Ifolgje Peters (1992) og Spurkeland (2011), er humor viktig 1 undervisinga nar leraren
skal begeistre for & skape eit grunnlag for lering. Forfattarane meiner at humor skapar ei
fellesskapskjensle som er ein viktig faktor i mellommenneskelege forhold. Spesielt
vurderte vi dette som eit viktig moment i studentane sin «bli kjent» fase. Ved & mote
studentane med ei humoristisk innstilling ville vi signalisere tryggleik og kompetanse (og
jf. Befring, 1994). For studentane i kurset venta krevjande naturvitskaplege fag og
eksamenar. A etablere eit godt forhold til studentane tidleg, slik at dei lettare ville kunne
ta kontakt for spersmal og vanskelege folelsar, var viktig. Fleire studiar (Chabeli, 2008;
Chiarello, 2010) viser at humor er eit hensiktsmessig verkemiddel for laerarar som
onskjer 4 etablere eit godt forhold til studentane. For eksempel ved at studentane lettare
kan slappe av, sjd mennesket bal leraren og opne seg meir for vanskelege folelsar og
opplevingar. Studentane klappa lenge etter skodespelet og skodespelarane kjende at
«dette fungerte». Ut frd studentane sine reaksjonar, opplevde vi at dette virka og ville

bidra til & kunne skape eit godt grunnlag for vidare leering og meistring.

3.4 Utkomme av gruppearbeid i fellesskap

I lopet av dei 2-3 timane delte vi kullet i grupper, med 7-8 studentar i kvar. Eit av mala
med gruppearbeidet, var at studentane skulle bli meir kjent med kvarandre. Gruppene
matte difor ikkje vere for store. Alle fekk utdelt enkle gruppesporsmal (vedlegg 1) som

dei brukte om lag 30 minutt & snakke saman om.

A samle studentane i plenum etter gruppearbeidet var viktig for 4 f4 i stand ein dialog pa
grunnlag av kva studentane var opptekne av. Med utgangspunkt i svara pa

gruppespersmala, lukkast vi delvis med det. Delvis, fordi klassen var stor og det var ikkje
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venta at mange tok ordet. Likevel fekk vi ulike og nyanserte svar, som gav retning til

vidare arbeid og justeringar bdde fagleg og strukturelt.

Lararen som ville mete studentane mest i ner framtid, leia dialogen 1 plenum. Dette var
eit strategisk val sidan han kunne svare best pa dei faglege sporsmala i sine emne. Dette

avsnittet viser utdrag av nokre gjennomgéande tema som studentane var opptekne av.
3.4.1 Forventningar til d vere student ved campus Forde

Studentane var opptekne av stresset med & kome over eit omfattande pensum pa kort tid.
Med utgangspunkt i at studentane har evne til 4 tilpasse seg ein ny situasjon, og kunne
paverke og endre situasjonen for a fa kontroll (Vifladt & Hopen, 2004), snakka vi om
viktigheita av planlegging og strukturering av studietida. Vi peika pa at ein blir ikkje
stressa av det som er gjort, men det ein ikkje har gjort. Difor rdda vi studentane til a starte
tidleg med forebuing, som & skaffe oversikt over pensum, studie- og emneplan og lage
ein realistisk arbeidsplan. A tenkje over kor mange timar i veka dei skulle studere, nir
tid og kvar. Planleggje kva dei métte gjere forst, og kva dei kunne vente med. Stress
kjem ofte av at ein ikkje veit kva ein skal gjere og nér. Vi presiserte at ndr ein tenkjer
berre pa det ein held pd med, vil kvaliteten pa det ein gjer/les bli betre og stresset mindre.
Sjansen for & forsta stoffet undervegs blir storre, og det blir lettare & sj& samanhengar.
Nér studentane anstrengjer seg kognitivt og atferdsmessig for & meistre dette, kan det
vere stressande og ressurskrevjande (Lazarus & Folkman, 1984). Vi kursleiarane sokte &
anerkjenne dette ved & framheve viktigheita av & belonne seg sjolve nar eit arbeid var
utfort, bade for bevisstgjering av kva dei hadde greidd og for & oppretthalde og/eller

skape meistringstru og hente energi til oppgaver som venta.

Fadderveka og ulike aktivitetar var viktige for studentane sin sosiale trivsel.
Kurshaldarane frd Forde tipsa studentane om aktivitetar i n&eromrédet. Forde er ein
forhaldsvis liten by med gangavstand til mange aktivitetar. Dette kunne gjere det lettare
for studentane & delta i sosiale aktivitetar utanom skuletida. Nettopp avstanden til
aktivitetar spelar ifolgje Sternberg et al. (2012) ei rolle for sosial aktivitet. Studentane
erfarte at det var lett & bli kjende med kvarandre grunna ein liten skule med «fa»
studentar. Super (1980) bekreftar studentane sine erfaringar, i det ein utviklar seg saman
med andre 1 dei miljea ein lever 1. I kurset presiserte vi at relasjonane og rollene ein fér

den forste tida, ofte er dei ein har resten av studietida. Det var difor viktig & vere med pé
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aktivitetar 1 starten av skuledret og sjelv ta initiativ til  bli inkludert og & inkludere
andre, slik vil studentane kunne opparbeide sosiale meistringsressursar. Det var ein
balansegang for kor mykje vekt vi skulle leggje pa dette sidan studentane, som alle andre,
sannsynlegvis er ulike. Vi loyste det ved 4 presisere at ein del ting matte studentane finne
ut av undervegs og at det gjekk an a vere aleine utan & vere einsam. Krumboltz (2009)
meiner og at alt kan ikkje planleggjast. Noko mé ein ta som det kjem, samstundes som

ein heile tida mé tenkje «individuell» forstding av studentane sin situasjon.
3.4.2 Om korleis studiet blir paverka av studentane sin kvardag

Fleire studentar meinte dei fekk for lite sevn. Vi viste til sgvnforsking som viser at unge
vaksne og vaksne personar ber ha 7-9 timar sevn i degnet. Sgv ein for lite, eldast
kroppen raskare. For lite sovn kan paverke mitokondriane som produserer energi i
cellene (Wrede et al., 2015), og vi snakka om generell sgvnhygiene. Det er pa bakgrunn
av SHoT-undersgkingane forska pa kva tema studentane sjolve vil leggje vekt pa for &
vite meir om studentar og sevn (Holmen et al., 2021). Dei topp 10-omrada som
studentane ville vite meir om var: (1) Skjermtid , (2) stress, (3) utdanningsprestasjonar,
(4) sosiale relasjonar, (5) mental helse, (6) fysisk aktivitet, (7) innemiljo, (8) rusmisbruk,

(9) skiftarbeid og (10) sevnkvalitet.

Stress og overbelasting kunne ga ut over studiane. Ein del studentar jobba ved sida av og
hadde darleg okonomi. Studentane sine erfaringar blir stetta av forsking pa omrédet. I
folgje Steffensen et al. (2015) har 52 prosent av bortebuande studentar hatt lgna arbeid
gjennom heile semesteret 1 2013. Gjennomsnittleg tal timar brukt pa inntektsgjevande
aktivitetar hadde stege med tre timar 1 lopet av tre ar. For ein av fem bortebuande
studentar, strekk ikkje pengane til. Tilsvarande gér det fram av SHoT (2018) at opptil 60
prosent av studentar opplevde seg som gkonomisk sirbare. Trass dette sgkte vi & fa fram
viktigheita av at den inntektsgjevande jobben ikkje kan gé fore studiane. Eit

fulltidsstudium er ein heiltidsjobb 1 seg sjolv, og leringsutbyta ma bli nédd.

Slik det kom fram i forskinga til Grepperud et al. (2004, 2006), antok vi at dei vaksne

studentane si tilnaerming til leering var knytt til sjelve samanhengen leringa skjedde 1, og
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konteksten den godt vaksne studenten var i. Difor snakka vi om at familie og born krev
sitt 1 tillegg til skule, og opna opp for synspunkt pé korleis dei skulle greie & prioritere i

kvardagen.

Renning (2008) fann derimot at kontekstuelle forhold, som familieforpliktingar og
tidspress, har mindre & seie for den vaksne si tilneerming enn kva forskarane venta a
finne. Tillit til eigen meistring og tidlegare erfaringar har derimot stor betyding. Nettopp
dette kunne vere tilfelle for dei studentane som hadde familie og born og som fann det
vanskeleg & fa tida til a strekkje til. Var informasjon og enkle tips bidrog til meistringstru

for desse studentane.

3.4.3 Utfordringar som student

Fleire studentar fekk mindre tid til hobbyar, hadde darleg samvit og hadde kjensla av a
aldri ha fri. Dei merka tidsklemma. Det var vanskeleg for fleire & finne ut korleis dei
skulle prioritere tida og vite om dei kunne delta i ulike aktivitetar. Vi snakka kring dette
og gav generelle tips om 4 ta kontroll, strukturere vekene og planleggje fritid. Vi
presiserte at det var viktig & skape frirom, ikkje berre lese. Med utgangspunkt i Renning
(2008) si forsking appellerte vi til studentane sine erfaringar og minna om at dei hadde
greidd mykje for og teke mange eksamenar og greidd seg sé langt. Vi delte erfaringar vi
hadde om at forste halvéret er gjerne det vanskelegaste a kome gjennom, sé blir det ofte

betre etter dei forste eksamenane og ein er blitt litt kjende.

3. 5 Oppsummering

Vi noterte poenga til studentane i fellessamlinga, og ei skriftleg oppsummering vart sendt
til fagseksjonsleiar og programansvarleg. Dette vart gjort spesielt med tanke pa
nedvendige endringar som studentane sette sekjelys pa og som leiinga métte involverast
1. Samstundes fekk leiinga innblikk 1 kursinnhaldet. Eit deme pé endringar som vart gjort
er folgjande: 1 2014 og nokre r fram 1 tid vart leerarane oppmoda om & delta i fadderveka
pa kveld/nattetid. Aktivitetane der handla mellom anna om & vere vakt og st i baren nar
det vart arrangert diskotekkveld. Knytt til dette, ynskte studentane fleire rusfrie

aktivitetar. Leiinga tok grep saman med studentskipnaden. Det vart arrangert fleire
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rusfrie aktivitetar, samskipnaden tok sterre ansvar og deltakinga vart ikkje redusert etter

at samskipnaden tok over og lerarane slutta som bartendarar og vaktmannskap.

4 Avslutting

Kurset 1 studiemeistring er avslutta og delar av innhaldet vart innlemma i emnet Danning
og akademisk handverk frd hausten 2020. Emnet er utvikla for & gje nye studentar ein

god start slik mélet med studiemeistringskurset ogsé var.

Funn fra SHoT-undersegkingane vart presentert som ei arsaksforklaring til at
studiemeistringskurset kom i stand. Ulike sider ved & vere student og
meistringsstrategiar vart vektlagt for 4 nyansere og stotte studentane. Alvorlege tema som
dette, vart kasta lys over gjennom skodespel og studentaktivt gruppearbeid. Utkomme av
gruppearbeidet opna opp for dialog og innspel kring moglege forbetringar, fagleg sa vel

som strukturelt.
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Vedlegg:

Spgrsmadl til gruppearbeid i studiemeistring

Spr. 1: Kva forventningar har du til 3 vere student ved Hggskulen?

- Sosialt

- Fagleg

Spr. 2: Korleis kan studiet bli paverka av kvardagen utanom
studiet?

Stikkord: Familie, gkonomi, mat, s@vn og aktivitet.

Spr. 3: Kva utfordringar ser du for deg som student?
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