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Forord

Jeg hadde ikke trodd at da jeg levert masterskissen i 2019 hva alle hadde i vente. Fokuset pa
ensomhet og isolasjon ble plutselig veldig tilstedevearende da Covid-19 ble en realitet. Det
siste 1 % aret med masteroppgaven har vert utfordrende og livsendrende. Jeg ser ogsa
tydeligere enn for hva som virkelig teller her i livet. Masteroppgaven har for meg vart en

viktig leerdom, og jeg har mange a takke pa malstreken.

Farst og fremst, tusen takk til de modige og reflekterte informantene som deltok. Dere er
viktige og hadde det ikke veert for dere, hadde det ikke veert noen oppgave.

Tusen takk til min dyktige veileder Anne Moe. Du har veaert en bauta i denne skriveprosessen
med din tAlmodighet, tilgjengelighet, gode rad og oppmuntring underveis.

En stor takk ma rettes til min fantastiske og talmodige familie, mamma, pappa og Kristin, som

har bidratt med emosjonell og praktisk stette under hele denne prosessen. Dere er enestaende.

Jeg vil ogsa takke mine herlige studievenner, Arielle og Simreet, for all stgtte og hjelp

underveis. Jeg er glad for at vare veier mattes.

Den starste takken gar til min kjeere Pal, bestevenn og livspartner, for at du har stilt opp hele
veien, oppmuntret og trodd pa meg, og vert et lys i hele mastertiden. Na skal vi endelig ha det

gay, og du far all min oppmerksombhet.






Sammendrag

Ensomhet er et tema med gkt aktualitet i dagens samfunn. Tall fra Ungdata, SSB og SHoT-
undersgkelsen illustrerer at andelen ensomme er hgyest blant de yngste og de eldste
aldersgruppene i befolkningen. Formalet og selve ambisjonen med denne oppgaven var a fa
innsikt i hvordan unge norske studenter opplever ensomhet, og hvilke mestringsstrategier de
bruker i mgte med ensomheten. Undersgkelsen er gjennomfart via fem dybdeintervjuer, med
et utvalg bestaende av studenter og unge voksne som opplevde eller tidligere hadde opplevd
ensomhet. Datamaterialet ble videre analysert gjennom stegvis-deduktiv induktiv metode
(SDI). Dette resulterte i et rikt datamateriale, med fire hovedtemaer; Ensomhetens
manifestasjoner, Sosiale medier- et tveegget sverd, Sosial stette og Handtering. De fire
hovedtemaene bestod av 14 tilhgrende undertemaer. Hovedfunnene fra denne undersgkelsen
illustrerte at ensomhet er et sammensatt, komplekst og individuelt fenomen, med flere
tilhgrende faktorer som har en innvirkning pa ensomhetsopplevelsen og mestringen av
ensomhet. Implikasjonene for denne undersgkelsen fremhever viktigheten av starre
samfunnsmessige tiltak i form av forebygging og identifisering av de som er spesielt i
risikosonen for de negative konsekvensene av ensomhet, samt behovet for kunnskap om
hvordan unge mennesker kan ta i bruk hensiktsmessige mestringsstrategier i mgte med

ensomheten.






Abstract

Loneliness is a concept with increased importance in todays’ society. Numbers from
“Ungdata”, “SSB”, and “SHoT-undersgkelsen”, demonstrated that loneliness is more
prevalent among young and old age-groups in the population. The purpose and ambition of
this study was to gain insight into how young Norwegian students experience loneliness, as
well as which coping strategies they use when facing loneliness. This study is conducted
through five in-depth interviews, with a sample including students and young adults who
experience or has experienced loneliness. Furthermore, data was analyzed through a method
called “stegvis-deduktiv induktiv” (SDI). This resulted in rich data, with four main themes;
The manifestations of loneliness, Social media- double-edged sword, Social support and
Coping. These four main themes consisted together of 14 subthemes. The main findings from
this study illustrated that loneliness is a multifaceted, complex and an individual phenomenon,
with several factors having an impact on the loneliness experience and coping of loneliness.
The implication from this study highlights the importance of greater societal remedies, in the
form of prevention and identification of those who are at special risk of negative
consequences that loneliness carries, as well as the need of more knowledge about how young
individuals can use beneficial coping strategies when facing loneliness.
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1 Innledning

«Det er neppe et fenomen i samfunnet som bidrar til mer redusert lykke og livskvalitet som

falelsen av ensomhet» (Halvorsen, 2008, s. 261).

Fenomenet ensomhet har fatt gkt aktualitet i bade internasjonal og nasjonal sammenheng, noe
som har fort til at forebygging eller bekjempelse av ensomhet har blitt en viktig sosialpolitisk
malsetning. For eksempel innfgrte Storbritannia i 2018 en egen ensomhetsminister, for a
bedre kunne lgse de sosiale problemene som er knyttet til ensomhet (Ruud, 2018). | norsk
kontekst introduserte regjeringen i 2019 en egen ensomhetsstrategi kalt «<Saman mot einsemd
(2019-2023)», for & forebygge ensomhet (Meld. St. 19 (2018-2019)). Denne strategien bestar

av tre sentrale hovedmal;

1. Synliggjere ensomhet som folkehelseutfordring og stimulere til gkt sosiale deltakelse.
2. Fa mer kunnskap om ensomhet og effektive tiltak.

3. Arbeide systematisk for a forebygge ensomhet og gke den sosiale stgtten.

Den gkte oppmerksomheten pa dette temaet kan blant annet forklares pa bakgrunn av nyere
kunnskap pa feltet, mer konkret de mulige negative konsekvensene av ensomhet og antallet
ensomme. For eksempel kan ensomhet ha en negativ pavirkning pa den psykiske og fysiske
helsen (Heinrich & Gullone, 2006; Halvorsen, 2017). | den nevnte stortingsmeldingen ble det
fremhevet at ensomhet kan veare en risikofaktor for sykdom og dgdelighet (Meld. St. 19
(2018-2019), s. 41). Videre illustrerte tall fra Folkehelseinstituttet (FHI) og statistisk
sentralbyra (SSB) at de som Klassifiseres som ensomme, er generelt mindre tilfreds med livet
og skarer systematisk lavere over alle dimensjoner av livskvaliteten (Nes et al., 2020, s. 57;
Stagren, Rgnning & Gram, 2020, s. 49). Mennesker kan beskrives som «sosiale dyr», hvor
opplevelsen av tilhgrighet og sosiale relasjoner er en grunnleggende del av det & veere et
menneske, som kan vaere en bakenforliggende arsak til at ensomhet og livskvalitet henger
sammen (Halvorsen, 2017; Rokach, 2019).

Ensomhet kan ramme alle mennesker, men er mest utbredt blant de yngre og eldre
aldersgruppene, som inneberer at kurven for ensomhet er U-formet (Halvorsen, 2017, s. 170;
Schiefloe, 2015). Styrken pa ensomheten kan vaere vanskelig a male, men det kan likevel tyde
pa at unge mennesker opplever ensomheten mer intenst sammenlignet med de eldre
aldersgruppene (Thorsen, 1990, i Barstad, 2014, s. 320). Til tross for dette, har det veert
overraskende lite oppmerksomhet rundt ensomhet blant ungdommer og unge voksne, fer na i

nyere tid (Hysing et al., 2020, s. 2). Ungdata er en ungdomsundersgkelse hvor skoleelever



svarer pa spersmal relatert til hvordan de har det. | den sammenheng illustrerte resultatene fra
Ungdata i tidsperioden 2017-2019, en hgyere forekomst av ensomhet og psykiske plager blant
ungdommene, samt at andelen som opplevde ensomhet var den hgyeste som var registrert i
Ungdatas historie (Bakken, 2019, s. 5). Tall fra Studentenes helse- og trivselsundersgkelse
(2018) viste liknende tendenser, hvor mellom 14-24% av studentene rapporterte at de ofte
eller veldig ofte savnet noen & vare med, falte seg utenfor eller isolert (Knapstad, Heradstveit
& Sivertsen, 2018; Hysing et al., 2020). Tallene viste ogsa en gkning fra andelen ensomme i
2014 og 2018, samt en betydelig gkning i psykiske plager; fra hver sjette student i 2010 (16%)
til over hver fijerde student (29%) i 2018 (Hysing et al., 2020; Knapstad et al., 2018). Bade
ungdommer og studenter kan sies a vaere sarbare for ensomhet. Ungdomsarene kan for
eksempel betegnes som en spesielt sarbar periode, og kjennetegnes av et stort behov for a bli
sosialt akseptert (Halvorsen, 2005). Studenter betegnes ogsa som en sarbar gruppe, hvor
overgangen fra ungdomslivet til voksenlivet kan innebare en viss risiko, og for noen kan dette
oppleves som en traumatisk overgang og i ytterst konsekvens, bidra til identitetsproblemer
(Patron, 2015, s. 53; Halvorsen, 2005, s. 128; Diehl et al., 2018). | den nevnte
ensomhetsstrategien (2019) blir det understreket at tiltak rettet mot unge, er et spesielt
satsningsomrade med tanke pa forebygging av ensomhet, og at det er uttrykt behov for mer
kunnskap om ensomhet i disse aldersgruppene, samt hva som kan redusere eller forebygge
ensomhet og styrke den sosiale statten (s. 48). Disse aldersgruppene har ogsa hgyest bruk av
sosiale medier. For eksempel brukte 89% av aldersgruppen 16-24 ar sosiale medier daglig
eller nesten daglig, og var henholdsvis 78% for de mellom 25-34 ar (Rggeberg, 2018). Det er
stilt spgrsmalstegn til og bekymring hvorvidt sosiale medier kan pavirke opplevelsen av
ensomhet og sosial stgtte (Meld. St. 19 (2018-2019), s. 42; Nowland, Necka & Cacioppo,
2017).

1.1 Temaets relevans for sosialt arbeid

Det er flere gode grunner til & ta opp ensomheten som et tema relatert til sosialt arbeid. Fra et
overordnet perspektiv har ensomhet blitt beskrevet som selve kjernen i mange av dagens
sosiale problemer (e.g., gkende opplasning av familier, selvmord, rus, kriminalitet, m.m.)
(Singh, 1991, s. 110). I trad med dette kan det se ut til at sosiogkonomiske faktorer spiller en
rolle for utviklingen av ensomhet. For eksempel kan risikoen for a fgle seg ensom gke dersom
man har lav utdanning, lav inntekt, darlig helse eller er aleneboende (Halvorsen, 2017, s.
172). Ensomhet kan derfor veere aktuell og tilstedevarende blant grupper som sosialarbeidere
jobber med i det daglige.



Begreper som er mye benyttet i sosialt arbeid, som marginalisering, inkludering, utenforskap,
sosial kapital, sosial statte, kan alle indirekte vitne om at ensomhet kan veere en del av et
starre bilde, samt at sosiale relasjoner er viktige for mennesket. Ensomhet er imidlertid et
begrep som er lite nevnt i oppslagsverk i bade psykologiske og sosialfaglige baker
(Halvorsen, 2005). Forskning pa dette fenomenet kan ogsa betraktes som mangelfullt. For
eksempel er det lite oppmerksomhet rundt den selve subjektive dimensjonen av ensomhet og
ensomhet blant unge mennesker. Majoriteten av forskningen pa feltet kommer fra medisinske
og psykologiske fagdisipliner, noe som kan avdekke et behov for starre faglig bredde, for a
lgse problemene knyttet til ensomhet. Et sosialfaglig perspektiv pa ensomhet kan derfor vere
hensiktsmessig med tanke pa vektleggingen av et helhetssyn. Det er viktig a lafte frem
ensomhet pa agendaen, ettersom fenomenet ogsa har en slags usynlighet ved seg, og kan
anses som et tabubelagt fenomen (Halvorsen, 2005). | trad med dette er det i tillegg etterspurt
et behov for mer apenhet rundt ensomhet, pa lik linje som med psykisk helse (Meld. St. 19
(2018-2019), s. 44). Ensomhet kan bidra til & forringe livskvaliteten, og tidligere professor i
sosialpolitikk Knut Halvorsen (2017), er klar pa at ensomhet er et sosialt problem, fordi det
representerer en trussel mot det grunnleggende ved & vaere menneske (s. 174). Ensomhet blant
unge mennesker er derfor viktig 4 ta tak i, og det trengs mer kunnskap om fenomenet, for &
ogsa finne frem til preventive lgsninger. De individuelle handteringene av ensomhet er ogsa et
viktig aspekt, for & hindre risikoen for at det utvikler seg til alvorlige problemer (Vasileiou et
al., 2019; Yang, 2019).

Det er ngdvendig med mer kunnskap rundt fenomenet ensomhet og hva som kan bidra til &
forebygge de sosiale problemene knyttet til det. Kunnskapsutviklingen kan ogsa bidra til at
profesjonelle hjelpere lettere kan identifisere ensomhet, samt kan bidra til en starre bevissthet

hvorvidt de sosiale problemene kan ha ratter i ensomheten (Halvorsen, 2005).

1.2 Oppgavens formal og problemstilling

Til tross for at det er en starre andel unge mennesker som rapporterer om ensomhet, eksisterer
det lite kunnskap om den subjektive opplevelsen av ensomhet blant unge voksne og norske
studenter. Hensikten med denne oppgaven er dermed a fa innsikt og kunnskap om hva som
ligger bak «ensomhetstallene» blant unge mennesker. Mer spesifikt er jeg interessert i unge
norske studenters opplevelse av ensomhet, og hva de gjar i mgte med ensomheten i form av

mestringsstrategier. Problemstillingen for denne undersgkelsen er falgende:



«Hvordan oppleves ensomhet blant norske studenter, og hvilke mestringsstrategier bruker de

i mgte med ensomheten?»

Dette inneberer at hovedfokuset er pa den individuelle opplevelsen og mestringen av
ensomhet, hvor rike beskrivelser av ensomhet og hva som kan lindre eller forverre det, er

sveert aktuelt.

1.3 Oppgavens disposisjon og avgrensning
Med tanke pa oppgavens induktive tilnaerming, vil avgrensningene ta utgangspunkt i

retningen til analysen, og sentrale begreper vil derfor bli redegjort underveis.

Strukturen for oppgaven er inndelt i fem kapitler, hvor kapittel to vil ta utgangspunkt i
kunnskapsgrunnlaget og det teoretiske rammeverket. Kapittel tre vil ta for seg det metodiske
grunnlaget for oppgaven, herunder vitenskapsteoretisk stasted, metodevalg og gjennomfaring
av undersgkelsen. | kapittel fire vil undersgkelsens resultater bli presentert, og i kapittel fem
vil resultatene bli drgftet med utgangspunkt i kunnskapsgrunnlaget og problemstillingen.

Auvslutningsvis blir det foreslatt ulike implikasjoner, og helt til slutt en konklusjon.



2 Kunnskapsgrunnlag

Hensikten med dette kapittelet er & presentere relevant teori, forskning og perspektiver som
kan veere aktuelle for oppgavens problemstilling. Kunnskapsgrunnlaget for denne oppgaven
favner bredt og tar utgangspunkt i multidisiplinar litteratur, som inneberer at kunnskapen
stammer fra ulike fagdisipliner. | litteratursgket og litteraturinnhentingen, ble det brukt
forskjellige databaser som; Google Scholar, Idunn, Fonteneforskning, Oria og nettbiblioteket
til Nasjonalbiblioteket. Sgkeordene som ble benyttet i disse databasene var blant annet ulike
ordkombinasjoner pa bade norsk og engelsk; Ensomhet, Loneliness, Loneliness among young
adults, student loneliness, coping with loneliness, experience of loneliness (m.m.).
Sosialfaglig pensum fra tidligere studielgp har ogsa blitt anvendt. Det har ogsa veert viktig a
etterstrebe litteratur med sakalt «god» kvalitet som er fagfellevurdert, og publisert i anerkjente

tidsskrifter/journaler.

Videre vil det falgende kapittelet besta av to deler med tilhgrende underoverskrifter. Det
farste delkapittelet blir betegnet som «Ensomhet», mens det andre delkapittelet kalles for

«Handtering og mestring».

2.1 Ensomhet

Denne delen tar for seg kunnskap om ensomhet som et fenomen. Mer spesifikt hva det er,
ulike forstaelsesmater, hva det kan relateres til, i tillegg til andre faktorer som kan ha
betydning for ensomheten.

Forskningen pa fenomenet ensomhet fikk fotfeste i 70-arene, og har siden veert et aktuelt
forskningsomrade innenfor fagdisipliner som psykologi, medisin og gerontologi, men har
ogsa i de senere arene fatt oppmerksomhet fra sosiologer (Halvorsen, 2005; Yang, 2019). |
denne forskningssammenhengen har ensomhet blitt betegnet som utfordrende & definere,
beskrive og kvantifisere (i.e., male). (Fadum, 2007; Halvorsen, 2005; Morrison & Smith,
2018). Selve begrepet ensomhet er ogsa tvetydig da det ikke eksisterer fullverdige synonymer
eller antonymer til begrepet (Halvorsen, 2005, s. 18). Ensomhet kan ogsa lett forveksles med
det & veere alene og isolasjon, hvor det ikke alltid er like klare avgrensninger (Yang, 2019). A
veere alene er i seg selv en ngytral/fysisk tilstand, og forskning skiller ofte mellom det a veere
alene og oppleve ensomhet. Isolasjon, derimot, kan innebare den objektive tilstanden av &
veere alene, men kan ogsa referere til konsekvensen av a bli ekskludert av andre i samfunnet
eller ha et lite nettverk og sjelden sosial kontakt (Yang, 2019). Med utgangspunkt i dette kan

mennesker som er alene, isolert og har et lite nettverk fortsatt vaere tilfreds, og ikke kjenne pa
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ensomhet (Russel et al., 2012). Pa den andre siden kan mennesker med et objektivt stort
nettverk og hyppig sosial kontakt, fortsatt oppleve ensomhet. Dette vil bli neermere utdypet i
neste kapittel med tanke pa hva ensomhet kan innebare, mer bestemt de ulike tilnermingene

0g typene av ensombhet.

Videre foreligger det flere definisjoner av ensomhet. Det eksisterer derimot ikke en universell
definisjon, som kan gjere det utfordrende a bade male og sammenligne ulike
forskningsresultater, siden det kan ligge forskjellige kriterier til grunn for de ulike
undersgkelsene (Fadum, 2007). En forklaring pa hvorfor ensomhet er vanskelig & definere, er
at ensomhet ofte er en usynlig tilstand, som innebzrer at den ensomme selv har ansvaret for a
rapportere sin ensomhet til andre (Morrison & Smith, 2018). Nicolaisen & Thorsen (2014)
hevder derimot at det kan veere en ulempe a bruke begrepet ensomhet eller direkte sparsmal
om ensomhet i undersgkelser om dette temaet, og at ensomhetens potensielle stigma kan fore
til underrapportering i forskningen. Nar det kommer til ulike forskningsmetoder blir ensomhet
i stor grad undersgkt i form av kvantitative metoder. Kan dette ha noe med «stigmaet» til
ensomhet & gjere? Sgnderby (2013) er kritisk til at det i hovedsak blir anvendt kvantitative
forskningsmetoder i ensomhetsforskning, og argumenterer med det at ensomhet er en
subjektiv opplevelse. Forfatteren mener at forskningen i stgrre grad burde kombinere
intervjuer og apne spersmal for a fange de ulike arsakene, reaksjonene, og meningene
(Senderby, 2013, s. 21). Kort oppsummert er det vanskelig & fa en umiddelbar forstaelse av
hva ensomhet er og hva fenomenet rommer. P bakgrunn av dette kan det vaere

hensiktsmessig a se narmere pa de ulike tilnermingene til og typene av ensomhet.

2.1.1 Ulike tilngerminger til og typer av ensomhet

| en dansk litteraturstudie ble det avdekket to ulike ngkkeltilnerminger til forstaelsen av
ensomhet (Sgnderby, 2013). Den ene tilneermingen ble identifisert som den «kognitive
tilnsermingen», som tar utgangspunkt i at ensomhet skapes pa bakgrunn av et avstandsforhold
mellom ens gnskede og faktiske sosiale relasjoner (Sgnderby, 2013; Heinrich & Gullone,
2006). Innenfor denne forstaelsen blir ensomhet definert som «Loneliness is the unpleasant
experience that occurs when a person’s network of social relations is deficient in some
important way, either quantitatively or qualitatively» (Perlman & Peplau, 1981, s. 31). Den
nevnte konseptualiseringen av ensomhet blir ogsa betegnet som den mest refererte og
anerkjente definisjonen i akademiske sirkler (YYang, 2019). Videre peker denne definisjonen
pa tre ulike komponenter av ensomhet: 1) ensomhet kan oppsta fra mangler i individets

relasjoner; 2) ensomhet er en subjektiv opplevelse som innebzrer at det ikke ma sees



synonymt med isolasjon; 3) Ensomhet er ubehagelig og «distressing» (Perlman & Peplau,
1981). Kjennetegnene til den kognitive tilnsermingen kan oppsummeres til & besta av et fokus
pa tolkning og evaluering av egne sosiale relasjoner, samt avstandsforholdet mellom ens
faktiske og gnskede relasjoner (Sgnderby, 2013, s. 7). Ifalge denne definisjonen bestar
ensomhet av bade falelsesmessige og kognitive dimensjoner, og fungerer ikke bare som en
definisjon, men som en implisitt forklaring pa hvorfor ensomhet oppstar. Ensomhet innebzrer
ikke bare mangler i et sosialt nettverk, men det handler om hvordan den enkelte oppfatter og
tolker den sosiale mangelen. Den andre ngkkeltilngermingen til ensomhet blir omtalt som
«tilneermingen om sosiale behov», som har sine rgtter i den psykodynamiske fagtradisjonen
(Senderby, 2013). Ifglge denne ensomhetstilnaermingen blir ensomhet skapt av fraveeret av en
eller flere ngdvendige relasjoner, som er viktige for a tilfredsstille den enkeltes sosiale behov.
Tilknytning, sosial integrering, omsorg, rettledning og anerkjennelse av ens verdi er viktige
punkter innenfor denne tilneermingen (Heinrich & Gullone, 2006, s. 707). Videre vektlegger
denne tilneermingen ogsa den emosjonelle opplevelsen av sosiale relasjoner, og hvordan
tilknytningen til andre mennesker kan ha en langvarig og fremtidig pavirkning pa utviklingen
av ensomhet (Heinrich & Gullone, 2006). De to ulike ngkkeltilnzrmingene kan sies a
vektlegge forskjellige faktorer og arsaksforhold til ensomhet, men begge tilnsermingene kan

sies @ komme fra den psykologiske fagtradisjonen.

Sosiologen Weiss (1973) anerkjente begge disse tilneermingene i sin typologi av ensomhet,
som kan plasseres innenfor det interaksjonistiske perspektivet (Weiss, 1973, | Victor, 2015, s.
186; Yang, 2019). Det interaksjonistiske perspektivet til ensomhet tar utgangspunkt i at
ensomhet skapes i et samspill mellom personlige, kulturelle og situasjonelle faktorer, og at
mennesker har forskjellig sosiale behov som ma bli dekket, for & motvirke ensomhet
(Heinrich & Gullone, 2006). Dette innebzrer at ensomhet er flerdimensjonalt og at det
eksisterer forskjellige typer av ensomhet. For eksempel differensierte Weiss (1973) mellom to
typer av ensomhet; emosjonell ensomhet og sosial ensomhet. De ulike ensomhetstypene
illustrerer at arsakene til ensomhet kan gjgre at ensomheten oppleves forskijellig. Et eksempel
pa dette er at ensomheten vil oppleves annerledes for en elev som blir avvist av sine
jevnaldrende sammenlignet med en annen elev som har mistet sin neermeste omsorgsperson
(Yang, 2019, s. 39; Heinrich & Gullone, 2006, s. 699). Det farste eksempelet kan likne pa det
som blir betegnet som sosial ensomhet, hvor en kan savne tilhgrighet til der man bor, sosiale
nettverk, betydningsfulle vennskap eller ha kollegaer. Den sosiale ensomheten blir betegnet

som mer kortvarig og flyktig, samt at det handler om den kvantitative siden av relasjonene



(Halvorsen, 2005, s. 47). Den emosjonelle ensomheten derimot, handler om mangel pa neer
tilknytning til en eller flere mennesker, som en omsorgsperson, kjareste eller bestevenn, som
kan fare til fglelser av angst og tomhet (Heinrich & Gullone, 2006). Videre blir denne typen
beskrevet som mer langvarig, og handler mer om den kvalitative siden av relasjonene
(Halvorsen, 2005, s. 47). Forskning pa feltet kan illustrere at det er vanlig a oppleve en

kombinasjon av begge disse ensomhetstypene (Halvorsen, 2005).

Ifelge Yang (2019) kan ensomhet sees innenfor tre dimensjoner; intensitet (i.e., styrken pa
ensombhet), frekvens (i.e., hvor ofte den forekommer) og varighet (i.e., hvor lenge ensomheten
varer) (s. 207). Innenfor en slik kategorisering vil de som opplever sterk, langvarig og
gjentagende ensomhet, ha den mest bekymringsverdige formen med tanke pa risikoen for
fysiske og psykiske plager. En annen mate & kategorisere ensomhet pa er a skille mellom
flyktig, situasjonell og kronisk ensomhet (Young, 1982; i Heinrich & Gullone, 2006, s. 709).
Den flyktige ensomhetstypen kjennetegnes ved at ensomhetsopplevelsen er sporadisk og
kortvarig, som inneberer at det kan oppsta av og til. Den situasjonelle ensomheten handler
om at det har oppstatt en endring i livet og kvaliteten pa ens sosiale relasjoner gjennom
flytting, overganger eller tapsopplevelser, som har bidratt til ensomhet. (Heinrich & Gullone,
2006). Den kroniske ensomheten gar ut pa at en har opplevd ensomhet og misngye over
kvaliteten eller kvantiteten pa ens relasjoner i minst to ar. Yang (2019) fremhever at til tross
for at mild og flyktig ensomhet kan betegnes som minst bekymringsverdig med tanke pé
psykisk og fysisk uhelse, er det en risiko for at denne typen ensomhet kan utvikle seg til a bli
en alvorlig form for ensomhet (s. 13). Videre er ikke tidsdimensjonen av ensomhet statisk,
men heller temporaer, som inneberer at opplevelsen kan veksle i bade intensitet og varighet
(Bondevik, 1988, s. 85). Opplevelsene av ensomhet kan derfor sies & vere veldig variert, og
kan bli beskrevet pa mange forskjellige mater. Den som opplever ensomhet kan oppleve det

pa forskjellige mater i ulike situasjoner og tidspunkter (Dahlberg, 2007, s. 195).

Selv om det eksisterer ulike definisjoner og klassifiseringer av fenomenet ensomhet, er det pa
tvers av forskere pa feltet konsensus om flere gjennomgaende likhetstrekk i hva ensomhet er;
1) ensomhet oppstar fra mangler i menneskers relasjoner, enten i form av kvantitet eller
kvalitet, samt mangler i hyppigheten av samhandlingen med andre mennesker; 2) ensomhet er
ugnsket av individet; 3) ensomhet er subjektivt; 4) ensomhet er en negativ opplevelse; og 5)
ensomhet er en opplevelse som har negative konsekvenser pa mange omrader (Victor, 2015,
s. 187). Det blir tydelig at ensomhet er komplisert og at det er ogsa er et relasjonelt fenomen,
ettersom det handler om opplevelsen av en sosial mangeltilstand. | trad med dette hevder
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Yang (2019) at ensomheten kan komme av at individer er involvert i mange forskjellige
sosiale relasjoner som er grunnleggende for overlevelsen, men at disse relasjonene kan bli
korte, darlige eller termineres av ulike arsaker, og veien inn til ensomheten kan avhenge av
hvordan selvet identifiserer seg selv og andre (s. 38). Dette vil videre bli utdypet i neste

underoverskrift.

2.1.2 Betydningen av sosiale relasjoner, sosial stgtte og tilhgrighet

| majoriteten av forskningen pa ensomhet, blir fenomenet beskrevet i negative ordlag og som
et universelt fenomen (Rokach, 2019, s. 56). Hva er det som gjer at ensomhet kan vaere sa
negativt for mennesket, og hva kan forklare at det er allmennmenneskelig? Ensomhet kan sees
i lys av menneskets behov for tilhgrighet og sosiale relasjoner. En mye anvendt
argumentasjon for at ensomhet kan vere negativt for individet, er at mennesker kan sies a
veere grunnleggende sosiale dyr (Rokach & Sha’ked, 2015; Yang, 2019). En sveert kjent teori i
dette tilfellet er Abraham Maslow sin behovspyramide, som omhandler menneskets
grunnleggende behov (Schiefloe, 2015, s. 130). Denne pyramiden bestar av fem forskjellige
trinn, hvor to av trinnene referer til de sosiale og sosialpsykologiske behovene; tilhgrighet,
vennskap, kjarlighet, aksept, respekt og verdsettelse (Schiefloe, 2015). I trad med denne
teorien vil oppfylte eller uoppfylte trinn pavirke livskvaliteten pa godt og vondt. Til tross for
at denne teorien er av eldre karakter, og har apenbare svakheter, understreker den et viktig
poeng som ogsa stettes i dagens forskning; tilhgrighet, sosiale relasjoner og annerkjennelse
fra andre, er viktige menneskelige behov (Schiefloe, 2015). | lys av dette har Baumeister og
Leary (1995) foreslatt at mennesker har et grunnleggende behov for tilhgrighet, som igjen er
en fundamental motivasjon for individet, og kan pavirke menneskers tanker, fglelser og
mellommenneskelig atferd (Baumeister & Leary, 1995, i Heinrich & Gullone, 2006, s. 695).
Dette innebzrer at mennesker har en indre drivkraft til 4 bade skape og opprettholde et visst
antall av varige, positive og viktige relasjoner (Baumeister & Leary, 1995, s. 497). Dersom
mennesker ikke klarer & tilfredsstille disse sosiale behovene av ulike grunner, kan dette
resultere i negative konsekvenser som i verste fall kan utartes til ensomhet eller andre
psykiske plager, som har en negativ innvirkning pa livskvaliteten (Heinrich & Gullone, 2006,
S. 696). Mennesker har i lys av Maslows behovspyramide mange forskjellige grunnleggende
behov, hvor fysiologiske behov som mat, vann, varme og hushold, er sentrale. Likevel blir det
meste av menneskers grunnleggende behov, kategorisert innenfor sosial integrasjon og sosial
samhandling, hvor Schiefloe (2015) papeker at muligens det viktigste innenfor dette er a
oppleve seg akseptert og inkludert av andre mennesker (s. 132).
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Med tanke pa de grunnleggende sosiale behovene er begrepet sosial statte viktig i denne
sammenhengen. Det eksisterer ulike definisjoner av begrepet, hvor noen definisjoner
vektlegger den mer subjektive og opplevde sosiale stgtten, mens andre tar utgangspunkt i de
mer objektive komponentene (Barstad & Sandvik, 2015). Sosial stette kan i lys av dette sies a
bade handle om hvilke relasjonelle ressurser man har tilgang til og at man opplever
anerkjennelse, inkludering og kjaerlighet fra de rundt seg (Barstad & Sandvik, 2015, s. 90).
Videre blir sosial statte beskrevet som a ha sveert positive effekter pa livskvaliteten, hvor et
stattende nettverk kan fungere som en buffer mot pakjenninger og negativt stress, virke
beskyttende i det lange lgp og vaere et gode i seg selv gjennom gode relasjoner og bekreftelser
av eget selvverd (Schiefloe, 2015, s. 160; Hakonsen, 2014). Sosial stette kan ogsa
kategoriseres i fire ulike former; 1) Emosjonell stgtte (i.e., ha noen a snakke med nar man har
det vanskelig, fa rad, stette, og kjaerlighet m.m.), 2) Instrumentell og materiell statte (i.e.,
praktisk eller gkonomisk hjelp av andre), 3) Informativ statte (i.e., tilgang til andres
kunnskap, rad og veiledning) og 4) Vurderingsstatte (i.e., fa tilbakemeldinger om egen
oppfersel og radgivning til & ta utfordrende beslutninger) (Schiefloe, 2015, s. 160). Den
sistnevnte (i.e., vurderingsstgtten) kan ogsa sees i lys av Cooley's speilingsteori, hvor sosiale
relasjoner er betydningsfullt for utviklingen av ens identitet og hvordan man oppfatter seg
selv. Et eksempel pa dette er looking-glass-self (i.e., speilbilde), som handler om hvordan
identiteten blir til i samspill med andre mennesker, der man speiler seg i andres reaksjoner pa
det vi gjer og star for (Bg & Schiefloe, 2007, s. 131).

Videre gir stattende sosiale nettverk og felleskap gunstige effekter for den enkeltes
livskvalitet, og kan spille en stor rolle for den sosiale tilpasningen, mestringen av ulike
problemer og tilfredsheten med livet (Schiefloe, 2015, s. 134). Ifglge Halvorsen (2005) er
spesielt venner viktige stettespillere i dagens samfunn, og har en betydning for hvordan man
vil klare seg i alle livsfasene (s. 62). Vennskap kan ogsa sees som spesielt viktig med tanke pa
livsfasen til ungdommer og unge voksne, hvor disse gruppene ogsa har den mest intense
vennekontakten (Barstad, 2014). Hvordan sosial stgtte henger sammen med ensomhet, kan
ogsa illustreres i folkehelseinstituttets undersgkelse om livskvalitet i Norge. | denne
undersgkelsen ble ensomme rapportert a vaere mindre forngyd med livet, opplevde mindre
grad av mening, lavere grad av tillit, tilhgrighet og mindre grad av sosial statte (Nes et al.,
2020, s. 58). Med andre ord kan mangel pa sosial statte og tilhgrighet forbindes med

ensomhet (Halvorsen, 2005).
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Sosial stgtte bar ogsa relateres til begrepet sosial kapital. Bourdieu (1986) definerte sosial
kapital som «summen av de faktiske eller potensielle ressursene som er knyttet til det & ha et
varig nettverk av mer eller mindre institusjonaliserte relasjoner, preget av gjensidig
kjennskap og annerkjennelse» (Bourdieu, 1986, I: Schiefloe, 2015, s. 93). Den individuelle
sosiale kapitalen har stor betydning for den enkelte og kan ha en pavirkning pa ulike viktige
omrader i livet som helse, livskvalitet, gkonomi, yrkesliv og utdanning (Schiefloe, 2015, s.
97). Den individuelle sosiale kapitalen kan ogsa sies a vere betydningsfull for samfunnet i sin
helhet, og dersom mennesker har en positiv og hgy sosial kapital, kan dette bidra til a gjgre

samfunnet tryggere og mer fungerende (Schiefloe, 2015, s. 97).

2.1.3 Hva kan kjennetegne ensomhet?

Hittil far man et bilde av hvor sammensatt og komplisert fenomenet ensomhet er. Det
eksisterer ulike definisjoner, kategoriseringer og typer av ensomhet, samt at ensomhet kan
variere i intensitet og varighet. Det blir ogsa klart at ensomhet oppleves individuelt, noe som
kan bidra til & forklare ensomhetens kompleksitet. Til tross for dette er det identifisert
likhetstrekk nar det kommer til risikofaktorer for & oppleve ensomhet, ulike dimensjoner av
ensomhetsopplevelsen, og andre faktorer som kan ha betydning.

Risikofaktorer og ulike opplevelsesdimensjoner av ensomhet

Sundqvist og Hemberg (2021) gjennomfarte en kvalitativ undersgkelse, hvor formalet var a
utforske unge menneskers opplevelse av ensomhet. | denne undersgkelsen ble det funnet ni
risikofaktorer for & oppleve ensomhet; sosiale overganger, isolasjon, ingen & kontakte,
gruppeforskjeller, sosiale forventninger, sammenligning av andres vennskap, fysisk/psykisk
uhelse, negative folelser, tidligere negative opplevelser eller negativt selvbilde (Sundqvist &
Hemberg, 2021). | trad med dette blir ogsa ungdommer og unge voksne betegnet som
risikogrupper nar det kommer til ensomhet (Halvorsen, 2005). Disse periodene kan innebare
store forandringer sosialt, kognitivt, biologisk og demografisk (von Soest, Luhmann &
Gestorf, 2020). Ungdomsarene og ung voksen alder er preget av dannelsen av vennskap, bade
kortvarige og langvarige, og hvor man er spesielt pavirket av jevnaldrende press (Halvorsen,
2005, s. 127). Vennskap er spesielt viktig i disse arene da det skjer en dreining fra familie som
de nermeste relasjonene til at jevnaldrende blir mer betydningsfulle. Det er kanskje ikke uten
grunn at i ung voksen perioden blir den starste livskrisen betegnet som intimitet versus

isolasjon i psykologisk teori (Hakonsen, 2014).
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Til tross for at ensomhet blir betraktet som et individuelt fenomen, eksisterer det ogsa
kjennetegn som kan gjere fenomenet mindre tvetydig a forsta. Ensomhet er en opplevelse som
bestar av emosjonelle (falelsesmessige), kognitive (tankemessige) og atferdsmessige
komponenter (Heinrich & Gullone, 2006). Disse komponentene kan betraktes i forskningen til
Rokach (2019), hvor det er identifisert fem dimensjoner som kan kjennetegne den subjektive
opplevelsen av ensomhet. Den farste dimensjonen kalles for «emotional distress» og
omhandler den emosjonelle smerten som kan ledsage ensomheten. Forskning indikerer at
ensomme opplever utallige negative falelser nar de opplever ensomhet (Heinrich & Gullone,
2006). Eksempelvis fant Rubinstein & Shaver (1982) at faglelsene tilknyttet ensomheten kunne
deles inn i fire forskjellige kategorier; desperasjon (e.g., redd, forlatt, sarbar, uten hap,
hjelpelgs), depresjon (e.g., trist, tom, isolert, fremmedgjort, lengtende, selvmedlidenhet),
utdlmodig-kjedsomhet (e.g., vanskelig & konsentrere seg, sint, urolig, utdlmodig, gnsker a
vaere et annet sted ) og self-deprecation (e.g., skam, usikker, rakker ned pa seg selv)
(Rubinstein & Shaver, 1982; i; Senderby, 2013, s. 14). | trad med denne dimensjonen, har
frykt, angst, bekymring og engstelse blitt funnet & ha en sterk sammenheng med ensomhet
(Nes et al., 2020; Rokach, 2019; Heinrich & Gullone, 2006; Bondevik, 1988; Sundqvist &
Hemberg, 2021). | en undersgkelse av Hemberg et al. (2021) ble frykt beskrevet som en av
hovedtrekkene i ensomhetsopplevelsen (s. 46). Den neste dimensjonen kalles for opplevelse
av sosial utilstrekkelighet og fremmedgjering og handler om oppfattelsen av at man ikke er
bra nok for andre. Dette innebaerer at man kan devaluere seg selv og se pé seg selv pa en
negativ mate. Innenfor dette er det noe som heter «self-generated social detachment» som
innebaerer at den ensomme forsgker a beskytte seg selv fra de vonde falelsene knyttet til
ensomheten ved & ikke slippe andre inn og avvise andre mennesker (s. 59). Den tredje
dimensjonen mellommenneskelig isolasjon handler om det de fleste forbinder med ensomhet,
nettopp opplevelsen av a veere alene og ikke oppleve sosial stgtte fra andre, samt andre
tilsvarende falelser av a fgle seg utelatt eller avvist. Dette kan ogsa illustreres i den kvalitative
undersgkelsen til Dahlberg (2007), som viste at man kan oppleve ensomhet bade med og uten
andre mennesker. I tillegg kan denne dimensjonen innebzre lengselen av a veare nar noen og
ha noen som bryr seg om deg (Rokach, 2019, s. 59). Den fjerde dimensjonen er selv-
fremmedgjering, som kan sies a veere en forsvarsmekanisme, hvor den ensomme forsgker a
distansere seg fra den smerten som ensomheten farer til ved a undertrykke den (Rokach,
2019, s. 60). Den siste dimensjonen er selvutvikling og oppdagelse som handler om at

ensomhet faktisk kan veere utviklingsskapende, og kan hjelpe oss til a evaluere vare relasjoner
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og endre vare prioriteringer. Vi kan blir klar over vare egne ressurser, mestringsstrategier,

styrker og kreativitet som man ikke tidligere var klar over (Rokach, 2019, s. 61).

Den negative ensomheten

Som nevnt innledningsvis har flere i forskningsfeltet fremhevet utfordringene med a
undersgke ensomhet, siden det kan vere vanskelig for informantene & vedkjenne egen
ensomheten enten til seg selv eller andre. Dette er kanskje ikke sa rart med tanke pa at
ensomhet ikke blir betraktet som et ngytralt begrep eller tilstand, men i stedet inneholder det
negative konnotasjoner (Yang, 2019). Det er blant annet mye litteratur som fremhever at
ensomhet baerer et sosialt stigma (e.g., Fadum, 2007; Perlman & Joshi, 1987; Rokach, 2015;
m.m.), og til tross for at ensomhet er en vanlig del av det & vaere et menneske, eksisterer det
generelt et negativt bilde av de som er ensomme (Rokach, 2015, s. 4). Eksempelvis blir ikke
ensomhet i noen kulturer betraktet som et gnskelig trekk, og det ligger til grunn en oppfatning
om at normale, sterke personer ikke vil bli rammet av ensomhet, men at de som rammes er
svake, har lav selvtillit, og at det er deres egen feil at de beerer dette stigmaet (Yang; 2019;
Rokach, 2019). Forskere pa feltet er ikke konkrete pa hva de mener med sosialt stigma i
kontekst med ensomhet, men utdyper det med begreper som skam, skyld, tabu, og at de
ensomme kan pa bakgrunn av sin ensomhet betrakte seg selv i et negativt lys. En kan forsta
begrepet stigma gjennom Erving Goffman sin bok «Stigma, Notes On The Management Of
Spoiled Identity» (1963). | denne boken blir stigma referert til en egenskap som er dypt
miskrediterende, og som ikke er innenfor det som blir ansett som det normale i samfunnet,
men at man derimot kan oppfattes som annerledes, hvor en ikke blir kvalifisert til full aksept i
samfunnet (Goffman, 1963). Stigma kan betraktes som et sosialt fenomen som pavirkes av
sosiale relasjoner og skapes i samfunnets kultur og struktur, hvor stigmaet vil avhenge av hva
det enkelte samfunnet betrakter som normalt eller gnskelig (Elstad & Norvoll, 2014, s. 120;
Slattery, 2003). Hva som blir betraktet som et stigma vil ogsa avhenge av tidsanden, sted og
rom. Hvorvidt egenskapen til stigmaet er synlig eller ikke vil ogsa fare til ulike konsekvenser,
for eksempel kan en egenskap som ikke er fysisk synlig vere lettere a skjule for andre
(Fjelldal- Soelberg, 2011; Slattery, 2003). Ifalge Slattery (2003) er stigma et sosialt stempel
som blir skapt av reaksjonen av andre mennesker i samfunnet, og er dermed ikke et speilbilde
av menneskets diskretirende egenskap (s. 186). Dersom mennesket ikke oppfyller samfunnets
forventninger og stereotypier om hva som betraktes som normalt, kan som nevn bli
diskvalifisert fra full sosial aksept i samfunnet (Slattery, 2003, s. 186). Stigma kan ogsa
differensieres mellom stigma som faktisk finner sted og den subjektive opplevde stigma, som
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innebaerer at den enkelte kan oppfatte seg stigmatisert til tross for at det egentlig var et resultat
av vanlig sosial samhandling (Elstad & Norvoll, 2014, s. 121). | en eksperimentell
undersgkelse gjennomfart av Lau og Gruen (1992) ble det undersgkt hvorvidt ensomme
mennesker er sosialt stigmatisert gjennom spgrreskjema med beskrivelser av ensomme
mennesker. Resultatene illustrerte at deltakerne rangerte de ensomme mer negativt i forhold
til de som ikke var ensomme, som innebar at ensomme var mindre likt, sett pa som svakere og
mer passive, og funnene kunne illustrere at ensomhet er en stigmatisert tilstand (Lau & Gruen,
1992). | trad med dette kunne undersgkelsen ogsa vise at ensomme mennesker har mer
negative evalueringer av seg selv enn det ikke ensomme har (Lau & Gruen, 1992). En kan
kanskje stille sparsmal ved om ensomhet er stigmatisert i trad med det Goffman betegner som
stigma. Det kan imidlertid tenkes at dersom ensomhet hadde hatt andre assosiasjoner og andre
diskurser, ville dette temaet dukket oftere opp i dagligdagse samtaler (Yang, 2019). Rokach
(2019) hevder at det er mer sannsynlig at man vil prate apent om en trgblete familiehistorie,
medisinske problemer eller depresjon, enn & apenlyst innremme at man er ensom (s. 50). Det
en kan forbinde ensomhet med, gjar at det kan vaere vanskelig a se at andre er ensomme eller
innrgmme for seg selv eller andre at man er ensom, og derfor er det de som vil fornekte eller
undertrykke sin egen ensomhet. En slik reaksjon vil derimot ikke fjerne ensomhetet og det vil
fortsatt oppleves smertefullt (Rokach, 2019). | verste fall kan man havne i det som kan kalles
ensomhetsfellen (e.g., «loneliness trap»), som er en selvforsterkende prosess, der man har
ingen & dele ensomhet med, og saledes lite hdp om & komme seg ut av det (Lynch, 1998; i
Yang, 2019, s. 36).

Litteratur pa omradet illustrerer at ensomhet ogsa kan forbindes med skam og skyldfglelse
(Heinrich & Gullone, 2006; Yang, 2019; Sundqvist & Hemberg, 2021). Derfor er ensomhet
mer kompleks en bare en falelse av smerte, og kan oppleves som flaut eller skambelagt. En
gnsker ikke & veare en «taper» i egne eller andres gyne (Halvorsen, 2005, s. 16). Informantene
i studiene fra Hemberg et al. (2021) og Dahlberg (2007) illustrerte at de ensomme kunne
skamme seg for & vaere ensomme, samt fale skyld for egen ensomhet. Dersom man betrakter
ensomheten som sin egen feil og tegn pa mislykkethet, er det kanskje ikke sa rart at det sies at
skam og skyldfglelse kan ledsage ensomheten (Sagan & Miller, 2018). Ifglge Berg (2012) kan
skam ha negative konsekvenser hvor en kan trekke seg tilbake fra andre mennesker, og isolere
seg selv (s. 49). | kontekst med dagens moderne og vestlige samfunn som vektlegger
individualisme, selvstendighet og mellommenneskelig frihet, der kollektive problemer blir

gradert til individuelle problemer, og hvor tilgangen pa selvhjelpsbgker lgper lgpsk, kan man
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fa inntrykk av at man selv har skylden for & vaere ensom og at det er et personlig problem som
skal lgses i sitt eget personlige rom (Saga & Miller, 2018, s. 5; Halvorsen, 2005). Yang (2019)
peker pa at dette ogsa kan sees i lys av sosialiseringsprosessen, hvor denne prosessen
innebaerer at en leerer seg hvilke relasjoner man har behov for i livet sitt, og dersom disse
relasjonene ikke oppfyller det emosjonelle behovet, kan det i sin konsekvens resultere i
ensomhet. Sosialiseringsprosessen kan betegnes som en relativt privat prosess, hvor en selv
har ansvar for a lzre seg hvilke relasjoner som er hensiktsmessige eller ikke. Med
utgangspunkt i at relasjoner er en sa grunnleggende del av livet, fremhever Yang (2019) at det
er underlig at fa samfunn tilbyr systematisk kunnskap om hvordan mennesker kan oppna,
opprettholde og avslutte sine relasjoner. I tillegg til at det er lite kunnskap om hva som er
relasjoner av god kvalitet eller darlig kvalitet (Yang, 2019). Ettersom at
sosialiseringsprosessen og tilegnelsen av sosiale relasjoner kan forbindes til et individuelt og
personlig ansvarsomrade, kan ensomme oppleve skyld, og tenke at ensomheten gar ut pa
deres egen personlige tilkortkommenhet. | trad med dette blir det i litteraturen foreslatt av
ensomme menneske blir utsatt for «victim-blaming» (Yang, 2019). Eksempelvis kan en del av
forskningen pa fenomenet ta utgangspunkt i de personlige karakteristikkene til de ensomme,
som kan fare til en tilslgring av de sosiale og situasjonsrelaterte faktorene ved ensomheten
(Bondevik, 1988, s. 41; Yang, 2019). Fenomenet ensomhet kan derimot sies & veere mer
komplekst og gar utover de personlige karakteristikkene til de ensomme. Yang (2019)
understreket at det ville veert bortkastet a forske og undersgke ensomhet, dersom ensomheten
kun er de ensommes skyld. Ensomhet handler om mer, det er sammensatt, et sosialt fenomen
som foregar i det relasjonelle. Det handler ogsa om forholdet mellom de ensomme og de ikke-
ensomme (Yang, 2019).

“As a first step, there is a need for increased public awareness—and awareness among
healthcare providers—that loneliness is a condition that, like chronic pain, can become an
affliction for almost anyone. Even popular and high status individuals can find themselves
feeling lonely, and the stigma of loneliness further complicates assessment and treatment.”

(Cacioppo, Grippo, London, Goossens, Cacioppo, 2015, s. 245).

Sosial sammenligning og «impression management»

Peplau og Perlman (1979) fremhever at det er flere faktorer som kan pavirke eller endre
menneskets opplevelse av ensomhet. Blant annet kan den sosiale prosessen sosial
sammenligning resultere i a forverre eller forbedre ensomhetsopplevelsen (Peplau & Perlman,
1979, s. 106). Sosial sammenligning er en psykologisk teori utformet av den anerkjente
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psykologen Leon Festinger (1954). Denne teorien tar utgangspunkt i at mennesker
sammenligner seg selv i form av egne meninger, folelser og atferd i forhold til andre
mennesker. Videre innebarer denne sosiale prosessen viktige funksjoner, siden den kan hjelpe
mennesker til & kontrollere hvorvidt en har «vanlige» responser, og gjer oss i stand til &
vurdere nivaet pa ens egne kognitive og fysiske ferdigheter (Festinger, 1954). Forfatteren
betrakter sosial sammenligning som en naturlig prosess og en metode for a kunne evaluere
seg selv i situasjoner hvor individet ikke har andre mater a vurdere sine egenskaper og
meninger pa. | de tilfellene en sammenligner seg med andre mennesker er det vanlig a
sammenligne seg med andre som likner pa seg selv (e.g., alder, ferdighetsmessig m.m.).
Teorien om sosial sammenligning har i senere tid blitt videreutviklet og inkluderer derfor flere
faktorer. Eksempelvis trenger ikke denne sammenligningen a kun handle om selvevaluering,
men det kan ogsa gjelde personlige egenskaper og at sammenligningen foregar over flere
nivaer (Collins, 1996). Enkelt forklart kan man sammenligne seg oppadgaende (i.e.,
sammenligne seg med de som en opplever er bedre enn seg selv selv) eller nedadgaende (i.e.,
sammenligne seg med de man opplever seg «bedre» enn) (Yang, 2016, s. 704). Den
oppadgaende sammenligningen er relatert til personlig utvikling og at man kan forbedre seg, i
motsetning til den nedadgaende sammenligningen, som er forbundet med & oppna starre
tilfredshet med seg selv (Yang, 2016). Med utgangspunkt i empiriske undersgkelser pa feltet
blir det illustrert at oppadgaende sammenligner, hvor man sammenligner seg med de en
betrakter som bedre enn seg selv, kan fare til at man opplever seg mindreverdig, samt er
forbundet med lavere selvtillit og negative selvevalueringer (Allan & Gilbert, 1995).
Nedadgaende sammenligninger derimot, er forbundet med positive fglelser og hayere selvtillit
(Steers, Wickham & Acitelli, 2014). | ssmmenheng med ensomhet, kan eksempelvis en
student tro at andre medstudenter eller jevnaldrende er flinkere til & skaffe seg venner, som
kan fare til en gkt opplevelse av ensomhet. Pa den andre siden kan den samme studenten tro
at andre er pa samme niva som seg selv sosialt, eller under, som kan resultere i en mindre
styrke pa ensomheten (Peplau & Perlman, 1979, s. 106). | trad med dette hevder Rokach
(2019) at for ensomme mennesker vil den sosiale sammenligningen ofte bli ledsaget av en
devaluering, som kan resulterer i negative tanker om seg selv. Relevant forskning indikerer at
ensomme mennesker kan betrakte seg selv i et darlig lys, som innebarer at man opplever seg
selv som mindre verdt enn andre, uelskelig og sosial inkompetent (Heinrich & Gullone, 2006,
s. 705).
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Et premiss for & kunne sammenligne seg med andre er informasjon og kunnskap om den
personen en sammenligner seg med. Det moderne samfunnet kan betegnes som et
informasjonssamfunn, som inneberer at mennesker har lett tilgang til informasjon om andre
mennesker, som eksempelvis over sosiale medier. Slike sosiale plattformer kan gi et rikt
sammenligningsgrunnlag grunnet den massive delingen av hverdagen gjennom bilder, videoer
eller statusoppdatering (Aalen, 2015). Et serskilt trekk ved sosiale medier er at brukere av
disse mediene kan vere selektive til det en legger ut, hvor en kan slette, korrigere og redigere
bilder, videoer eller statuser, som ikke setter brukeren i et positivt lys (Cramer, Song & Drent,
2016). Dette kan ogsa sees i lys av den sosiale prosessen som Erving Goffman (1959)
betegner som impression management. | boken «vart rollespill til daglig» sammenlignet
Goffman (1959) dagliglivet med et teater hvor mennesker patar seg ulike roller. De rollene
man blir patatt eller far utdelt innebaerer ogsa en forventning om at man skal leve opp til disse
rollene (Brown & Granberg, 2012, s. 313). | trad med dette er det viktig at en klarer & oppfylle
rollene pa en tilfredsstillende mate, og andre menneskers reaksjoner pa hvordan mennesket
behersker dette, vil sdledes ha en pavirkning pa selvfalelsen og hvordan vi forstar oss selv
(Brown & Granberg, 2012, s. 313). Ettersom andres reaksjoner er sa grunnleggende og
viktige, kan en derfor forsgke a kontrollere hvordan man fremstar for andre mennesker
gjennom ulike metoder, som er det Goffman (1959) betegner som impression management
(Brown & Granberg, 2012, s. 313; Goffman, 1959). Denne prosessen kan innebzre at
mennesker forsgker a fremtre pa en mate som star i samsvar med samfunnets idealer og
sosiale forventninger, hvor en kan etablere en fasade og iscenesette seg selv pa en mer
tiltalende mate, enn det som faktisk er realiteten (Goffman, 1959). Plattformer som sosiale
medier kan gjere det lettere a fremstille seg selv som bedre eller mer vellykket enn det en
faktisk er (Appel, Gerlach & Crusius, 2016). Dette kan fare til at standarden og rammene for
den sosiale sammenligningen blir hayere, som kan resultere i at brukerne av sosiale medier far
et inntrykk av at andre har et bedre liv enn seg selv, og hvor en kommer darlig ut av denne
sammenligningen (de Vries & Kuhne, 2015; Appel et al., 2016; Dibb & Foster, 2021).

2.1.4 Ensomhet og sosiale medier

| 2018 illustrerte tall fra SSB (Statistisk Sentralbyra) at hele fire av fem nordmenn bruker
sosiale medier (Regerberg, 2018). Sosiale medier har hatt en rask vekst og utvikling i
samfunnet med en stor andel unge, voksne og eldre som bruker disse mediene pa daglig basis
(Regerberg, 2018; Schiefloe, 2015). Relevant statistikk illustrerer ogsa at de aldersgruppene
som benytter seg av sosiale medier hyppigst i det daglige, er de yngste aldersgruppene (i.e.,
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89% blant gruppen 16-24 ar, og 78% av de mellom 25-34 ar) (Ragerberg, 2018). Dagens
ungdommer og unge voksne kan ogsa betegnes som en sarskilt gruppe med tanke pa den
store fremveksten til sosiale medier, ettersom at de er den farste generasjonen som er

oppvokst med denne nye sosiale arenaen (Schiefloe, 2015).

Ifalge Enjolras et al. (2013) kan sosiale medier betraktes som en sekkebetegnelse for ulike
plattformer over internett som muliggjer sosial samhandling, og mulighet til bade a skape og
dele innhold gjennom tekst, bilder, videoer eller deling av nettlenker (s. 11). Det eksisterer
dermed mange forskijellige former for sosiale medier og de kan ogsa inndeles i forskjellige
kategorier. Men pa bakgrunn av oppgavens omfang og et behov for avgrensning, vil sosiale
medier i denne sammenhengen omfatte alle mulige former for sosial kommunikasjon over
internett eller smarttelefon. Videre innebarer denne nye digitale utviklingen at sosiale medier
i starre grad har blitt en integrert del av den moderne sosialiseringen og kommunikasjonen.
Schiefloe (2015) hevder at sosiale medier innebzerer fem viktige funksjoner som er viktige i
det daglige. Disse kategoriseres som; kommunikasjon (i.e., lette og effektive mater a
kommunisere pa), koordinering (i.e., over sosiale medier er det lett & planlegge fremtidige
sosiale aktiviteter eller hendelser), orientering (i.e., kan fglge med pa hva andre bekjente og
venner driver med, og man kan lettere vedlikeholde relasjoner over lange avstander),
selvrepresentasjon (i.e., man kan skape et eget eller idealisert bilde av seg selv over sosiale
medier) og sosiale tilbakemeldinger (gjennom sosiale medier kan en fa bekreftelse av andre
gjennom likes og antall venner/falgere) (Schiefloe, 2015, s. 189). Mer spesifikt vil det bety at
menneskers sosiale interaksjoner ikke kun foregar i «virkeligheten» (e.g., ansikt til ansikt),
men ogsa over skjermer. | trad med dette er det reist bekymringer rundt denne nye formen for
sosialisering, samt hvorvidt denne fremkomsten kan bidra til & gkt ensomhet og sosial
isolasjon (Staksrud, 2017; Nowland et al, 2017). Pa feltet kan det avdekkes to ulike hypoteser

som kan si noe om forholdet mellom sosiale medier og ensomhet.

Forskyvingshypotesen og stimuleringshypotesen kan betraktes som to motpoler. Den farste
hypotesen tar utgangspunkt i de negative konsekvensene sosiale medier kan ha pa
ensomheten, mens stimuleringshypotesen fremhever de positive sidene, hvor sosiale medier
kan bidra til a redusere ensomhet, og muliggjare gkt sosial kapital (Nowland et al., 2017).
Mer spesifikt tar forskyvningshypotesen utgangspunkt i tanken om at sosiale medier kan
erstatte intimiteten av sosiale relasjoner, gjennom mer overfladisk kommunikasjon, som kan
videre fare til at mennesker far mindre intime relasjoner med lavere kvalitet, og kan dermed

resultere i gkt ensomhet (Nowland et al.,2017). | trad med dette fremhever Aalen (2015) tre
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forskjellige teorier som omhandler hvordan sosiale medier kan pavirke den sosiale kapitalen
for ulike grupper av mennesker (s. 134). Den ene teorien blir karakterisert som «de rike blir
rikere», og innebarer at mennesker som fra tidligere av har mye sosial kapital, vil gke den
ytterligere gjennom sosiale medier (Aalen, 2015, s. 134). Den andre teorien blir kalt for sosial
kompensasjon tar utgangspunkt i at de menneskene som har vansker med a ta kontakt med
andre i det virkelige liv (e.g., pa grunn av tilbaketrukkethet, engstelse, sjenanse eller blir
ekskludert av andre m.m.) far starre muligheter til & knytte kontakter og gke sin sosiale
kapital (Aalen, 2015; Staksrud, 2017). Den siste teorien blir referert til som virkelighetsflukt,
og kan likne pa bekymringene i foskyvningshypotesen med tanke pa risikoen for at
mennesker skal foretrekke sosialisering online, fremfor samhandling i virkeligheten.
Virkelighetsflukten kan innebzre at sosiale medier gjer at en far mindre sosial kapital, hvor
en isolerer seg i stedet for @ mgte andre mennesker, som kan gke ensomheten (Aalen, 2015, s.
135). Den sistnevnte teorien ogsa betegnes for «de fattige blir fattigere» der mennesker med

lite sosial kapital fra tidligere far enda mindre sosial kapital (Seepersad, 2015).

Hva sier forskningen? Det eksisterer ikke et direkte fasitsvar pa hvordan sosiale medier kan
pavirke ensomheten, og forholdet mellom disse, kan veere mer komplisert og sammensatt av
ulike faktorer som personlige og situasjonelle faktorer. Forskning pa omradet kan tyde pa at
det handler mer om et dynamisk forhold mellom ensomhet og sosiale medier. Konsekvensene
av sosiale medier kan ogsa avhenge av selve motivasjonen og hvordan den enkelte bruker
disse sosiale plattformene. Det kan tenkes at dersom sosiale medier brukes pa en mate for a
gke sin sosiale kapital (i.e., opprettholde kontakt, knytte nye relasjoner), vil det kunne ha
positive konsekvenser (Aalen, 2015; Nowland et al., 2017). Men dersom sosiale medier
anvendes fordi en ikke har andre ting & foreta seg eller er i en vond livssituasjon, hvor en
passivt falger med pa hva andre driver med, kan det ha negative konsekvenser for den enkelte
(Nowland et al., 2017, Aalen, 2015). Noe empirisk forskning kan illustrere at dersom brukere
av sosiale medier anvender dette pa en mate hvor en passivt observerer andre sine delinger
(bilder, videoer, statusoppdatering) hvor en selv ikke har blitt inkludert, kan fare til
misunnelse og ensomhet ((Krasnova et al., 2013; i Lup, Trub & Rosenthal, 2014, s. 248).
Andre studier kan illustrerer en sammenheng mellom hyppigheten av bruken av sosiale
medier og ensomhet. Eksempelvis i en undersgkelse fra USA, som viste at & begrense bruken
av hvert sosialt medium til ti minutter hver dag, ferte til mindre ensomhet blant et utvalg av
universitetsstudenter (Hunt et al., 2018). Forfatterne (2018) av denne studien foreslo at man

generelt burde begrense bruken av sosiale medier til 30 minutter hver dag, og at dette kunne
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fare til gkt trivsel og velvere. Videre var det en annen studie som illustrerte en sammenheng

mellom mye/hyppig bruk av sosiale medier og opplevd sosial isolasjon (Primack et al., 2017).

Sosiale medier innebzrer derimot et stort mulighetsrom. Det kan gjare det lettere a knytte nye
kontakter og skape nye vennskap, hvor terskelen for videre kontakt etter et kort mgte kan
veere lavere gjennom a sende en venneforesparsel eller «fglge» noen. Videre kan sosiale
medier vaere en mate a fa tilgang til ulike former for sosial stgtte pa. Aalen (2015) fremhever
at for noen kan det veere mindre utfordrende a uttrykke falelser over skjermen, sammenlignet
med det i daglige livet (s. 132). Ettersom at sosiale medier gjer at en enklere kan vedlikeholde
og opprettholde relasjoner over store avstander og tidsforskjeller, kan dette innebare at

menneskers sosiale relasjoner blir mer stabile enn tidligere.

Nowland et al. (2017) hevder at man kan bruke sosiale medier pa en mate som opprettholder
vennskap og mobiliserer nye vennskap, men at det er viktig at den paloggete verden er en
forlengelse av det virkelige livet, i stedet for & erstatte det (s. 78). Et viktig sparsmal som blir
foreslatt i denne sammenhengen er hvordan man kan bruke sosiale medier pa en mate som

bidrar til & redusere ensomheten og gke sosial kapital blant de ensomme.

2.2 Handtering og mestring

Strategier eller remedier for hvordan man kan lindre eller fjerne ensomhet kan ifglge Yang
(2019) betraktes pa tre forskjellige nivaer; individ, lokalsamfunn og storsamfunn (s. 31). Et
eksempel pa strategier pa et lokalniva er at mennesker rundt (i.e., familie, venner, naboer)
bidrar til & hjelpe den enkelte ut av ensomheten, mens strategier pa samfunnsniva har fatt lite
oppmerksomhet, men kan sees som starre samfunnsmessige tiltak som har som formal a
forebygge ensomhet og eksempelvis kampanjer. Pa bakgrunn av oppgavens omfang vil
handteringen av ensomhet ta utgangspunkt i individnivaet og de personlige

mestringsstrategiene.

Ensomhet er som nevnt forbundet med en rekke ubehagelige falelser, og forskning kan
illustrere at det har negative konsekvenser for livskvaliteten (Heinrich & Gullone, 2006; Nes
et al., 2020). Det kan derfor veere naerliggende a tro at den som kjenner pa ensomhet vil
forsgke a lindre eller endre sin situasjon, gjennom ulike mestringsstrategier eller reaksjoner pa
ensomheten (Schoenmakers, van Tilburg & Fokkema, 2015; Campbell, 2015). Hakonsen
(2014) fremhever at i de situasjonene mennesker opplever negative fglelser, vil det alltid
skape en motivasjon for endring (s. 259). Begrepet mestring kan handle om hvordan individet

handterer stress, der stress kan innebeere situasjoner som pavirker den psykiske og fysiske
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fungeringen pa en negativ mate (Campbell, 2015). De anerkjente professorene Lazarus og
Folkman (1984) definerte mestring som; «constantly changing cognitive and behavioral
efforts to manage specific external and/or internal demands that are appraised as taxing or

exceeding the resources of the person” (s. 141)

Grovt forklart kan mestring innebzre hvordan den enkelte forholder seg til og lgser en
situasjon som skaper ubehag (Hakonsen, 2014, s. 259). Hvilke mestringsstrategier som en
anvender vil veere konteksavhengig, samt hva den enkelte opplever er den mest effektive
strategien. Mestring kan ogsa beskrives som prosessorienter, hvilket kan innebzre at de
mestringsstrategier man tar i bruk kan endre seg over tid (Lazarus & Folkman, 1984, s. 143).
Videre kan mestring betraktes som en mangfoldig prosess som pavirkes av miljget rundt og
individets egne ressurser (Campbell, 2015, s. 104).

2.2.1 Problemfokuserte- og falelsesfokuserte mestringsstrategier

| Lazarus og Folkman (1984) sin anerkjente mestringsmodell ble menneskers
mestringsstrategier inndelt i to kategorier; problemfokuserte mestringsstrategier og
folelsesfokuserte mestringsstrategier. Denne mestringsmodellen kan veere et hensiktsmessig
utgangspunkt i sammenheng med handtering av ensomhet pa et individniva (Halvorsen, 2005,
s. 171). De problemfokuserte mestringsstrategiene handler om at den enkelte fokuserer pa
selve situasjonen som skaper stress eller ubehag, og hvor man dermed kan forsgke a endre
situasjonen, avslutte den eller lgse situasjonen (Hakonsen, 2014, s. 259; Halvorsen, 2005). For
a kunne anvende problemfokuserte mestringsstrategier s er det vesentlig & kunne identifisere
hva som er roten til ubehaget. Farst ndr man vet hva problemet eller utfordringen er, sa blir
det lettere a lgse eller endre situasjonen. Denne typen mestringsstrategier kan forega pa ulike
mater, enten at man lager en ytre forandring ved a endre, lgse eller terminere situasjonen eller
at man skaper det Hakonsen (2014) kaller for indre kognitiv restrukturering, der man kan
endre maten man tenker og oppfatter situasjonen eller endrer ambisjonen i henhold til
problemet (s. 260). En indre kognitiv restrukturering kan derfor involvere at den enkelte
prgver a se situasjonen i et nytt lys med en annen forstaelse. Hakonsen (2014) har laget en
oversikt over de problemfokuserte mestringsstrategiene, og har kategorisert dem inn i fem
ulike kategorier; Aktiv mestring (i.e., konfronterer situasjonen og sgker a finne en lgsning),
Planlegging (i.e., bruker tankene pa en malrettet mate), Sgke sosial statte (i.e., kontakter
andre mennesker for a fa hjelp, statte eller rad), Fokusere (i.e., prioritere a fokusere pa
situasjonen og lar seg ikke distrahere av andre ting) og til slutt Avvente (i.e., avventer a gjgre

noe med situasjonen inntil riktig tidspunkt, for a ikke forhaste seg) (s. 260). De
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folelsesmessige mestringsstrategiene referer til alt man gjar for a kontrollere eller lindre de
ubehagelige falelsene som situasjonen kan utlgse (Halvorsen, 2005, s. 171). Denne typen
mestringsstrategier vil ikke forandre den situasjonen man star overfor som de
problemfokuserte mestringsstrategiene kan gjgre, men vil heller bidra til at den enkelte
kommer seg gjennom situasjonen eller aksepterer den (Hakonsen, 2014, s. 261). De
folelsesmessige mestringsstrategiene kan bade vere hensiktsmessige eller mulige
uhensiktsmessige mater a handtere situasjonen pa. De hensiktsmessige fglelsesmessige
mestringsstrategiene blir nevnt som; sgke sosial stette (i.e., snakke med noen, fa forstaelse,
sympati og trast), aksept (godtar situasjonen og sgker a leve med den), refortolkning (i.e., ser
situasjonen pa en annen mate og prave a leere av det), Humor (i.e., praver a finne det komiske
i situasjonen) og eksistensiell forstaelse (i.e., inneberer at man prgver a finne en starre
mening med situasjonen) (Hakonsen, 2014, s. 261). De mestringsstrategiene som kan
betegnes som potensielt lite hensiktsmessige kan innebere; benektelse (i.e., at den enkelte
benekter situasjonen eller later som ingenting har skjedd), en annen er utkobling av tanker og
falelser (i.e., driver med gnsketenkning eller overfokuserer pa andre aktiviteter for a slippe a
forholde seg til situasjonen), gi opp (i.e., tenker det er nyttelgst, at problemet er ulgselig og
slutter & prave a finne lgsninger), utladning av falelser (i.e., kan innebere at falelsene tar
overhand og at man ikke klarer a kontrollere hvordan de skal uttrykkes eller at man ikke tar
ansvar for sine handlinger) (Hakonsen, 2014, s. 261).

Mulighetene for & bruke problemfokuserte mestringsstrategier kan avhenge av at den enkelte
opplever kontroll over situasjonen og at en har tro pa at man har tilstrekkelige ressurser til &
kunne endre situasjonen. Dette star i motsetning til de falelsesfokuserte mestringsstrategiene,
som den enkelte vil benytte seg av nar man opplever lite kontroll over situasjonen, hvor en
kan oppleve seg makteslgs til 4 endre situasjonen (Campbell, 2015, s. 105). Distinksjonen
mellom mestringsstrategiene er ikke uproblematiske. Eksempelvis kan det veere vanskelig a
identifisere om det er brukt folelsesfokuserte- eller problemfokuserte mestringsstrategier, eller
om begge er brukt samtidig. Videre er det ogsa utfordrende a fa en forstaelse angaende hvilke
mekanismer og implikasjoner de ulike mestringsstrategiene har nar de forstas isolert fra
situasjonen eller konteksten det forekommer i, og ikke minst at en ikke vet hva slags
personlige vurderinger den enkelte har gjort i forkant av mestringsstrategien (Einav,
Rosenstreich, Levi & Margalit, 2015, s. 75). Lazarus og Folkman (1984) understrekte at ingen

mestringsstrategier er enten god eller darlig i seg selv, men at de ma bli vurdert i sammenheng
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med konteksten den forekommer i (Campbell, 2015, s. 105). De falelsesfokuserte og
problemfokuserte mestringsstrategiene kan ogsa komplimentere hverandre.

2.2.2 Forskning pa handtering av ensomhet

Campbell (2015) hevder at hvordan man betrakter ensomheten kan ha konsekvenser for
hvilke mestringsstrategier man benytter seg av, samtidig som at maten en tenker over
ensomheten pa vil virke enten beskyttende eller forverrende med tanke pa hvordan man
handterer ensomheten (s. 104). Dette vil igjen pavirke hvordan den enkelte fgler rundt det og
kan predikere langsiktige konsekvenser, hvor en enten vil lgse problemet (i.e., ensomheten)
eller forverre det (Campbell, 2015, s. 104). Det er viktig & handtere ensomhet pa en
hensiktsmessig mate for & minske risikoen for at det gar videre utover livskvaliteten.
Matthews et al. (2018) uttrykker at byrden av ensomhet kan potensielt veert sveert negativt for
unge voksne mennesker, og at dette kan fare til negative mestringsstrategier, som har
bekymringsverdige konsekvenser (s. 269). Det kan derfor vere fordelaktig a se hva relevant

forskning sier om handtering og mestringsstrategier av ensomhet.

| andre studier pa ensomhet og mestringsstrategier, har forskerne benyttet seg av andre
kategoriseringer av mestringsstrategier enn distinksjonen til Lazarus og Folkman (1984), men
en kan likevel gjenkjenne likhetstrekkene. For eksempel undersgkte Rokach (2019) hvilke
mestringsstrategier som oppleves som mest effektive mot ensomheten i et utvalg med over
600 personer. Deretter inndelte forfatteren (2019) mestringsstrategiene som utvalget beskrev
inn i seks ulike dimensjoner. Disse dimensjonene ble formulert som; aksept og refleksjon, gkt
aktivitet, selvutvikling og forstaelse, sosialt statte, distansering og benektelse, og religion og
tro (Rokach &, 2019, s. 257). Disse resultatene illustrerte at den mest fremtredende
mestringsstrategien var det som ble referert til som aksept og refleksjon, som blant annet

innebar at den enkelte konfronterte og aksepterte ensomheten.

Videre i en kvalitativ undersgkelse fra England gjennomfart av Vasileiou et al. (2019) var
formalet a utforske hvilke mestringsstrategier 15 unge voksne universitetsstudenter benyttet
seg av, da de kjente pa ensomhet. Forfatterne (2018) tok utgangspunkt i en mer omfattende
kategorisering av mestringsstrategier, og analyserte resultatene med utgangspunkt i 12
hovedgrupper inspirert av Skinner Edge, Altman og Sheerwood (2003). Resultatene illustrerte
at a spke sosial stgtte var en utbredt mestringsstrategi blant studentene, hvor henholdsvis 93%
av studentene benyttet seg av dette. Innenfor denne dimensjonen, var det a ta sosial kontakt og

initiativ med andre, samt & fa trast viktige strategier. Videre kunne det a snakke med andre og
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finne pa aktiviteter viktige strategier for & handtere ensomheten. Henholdsvis 80% av utvalget
anvendte strategier som forfatterne betegnet som sosial isolasjon, hvor sosial isolasjon ble
referert til at studentene skjulte sin ensomhet fra andre for a ikke bli sett ned pa, eller unngikk
sosial kontakt. Den tredje hyppige mestringsstrategien ble kalt for selvhjulpenhet, som innebar
dimensjoner som emosjons- og atferdsregulering, emosjonell tilnaerming og fa utlgp for
folelser. Dette ble benyttet av 73% av informantene i denne undersgkelsen. Eksempler pa
emosjonsregulering var at studentene forsgkte a forsta meningen og arsaken til ensomheten, at
en kunne trgste seg selv med at en egentlig ikke var alene, samt paminning om at man hadde
relasjoner i livet sitt (Vasileiou et al. 2019; s. 25). | kontekst med a fa utlgp for falelsene
omfattet dette at studentene fikk snakket med andre, grate eller skrive ned sine falelser.
Akkomodasjon inneholdt strategier som distraksjon, kognitiv restrukturering, minimalisering
og aksept for situasjon. Innenfor denne mestringsstrategien ble distrahering oftest anvendt, og
det var viktig for studentene & engasjere seg i aktiviteter, som kunne fjerne oppmerksomheten
fra de negative fglelsene relatert til ensomheten. Aktivitetene som studentene kunne bruke tid
pa var skolearbeid, turer, se pa film, lese bgker og mer, hvor disse aktivitetene kunne virke
avstressende for studentene og fare til mestringsopplevelser. Videre var det 73% av
studentene som avendte mestringsstrategier under gruppen problemlgsning, som refererte til
konkrete handlinger med hensikt for a fa flere sosiale relasjoner, hvor en kunne gjare noe
aktivt med ensomhetsopplevelsen, som eksempelvis a reise hjem for a besgke familien. Andre
strategier som ble funnet, men som ikke var like utbredt blant disse studentene var; grubling
(e.g., negative tanker, skylde pa seg selv for ensomheten), hjelpelgshet (e.g., passivitet og
forvirring) og flukt (e.g., unngaelse) (Vasileiou et al., 2019). Resultatene fra disse studiene

kan illustrere at det eksisterer mange forskjellige mater a handtere og mestre ensomheten pa.
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3 Metodekapittel

Begrepet «metode» stammer fra det greske ordet methodos, som innebzrer a fglge en bestemt
vei mot et mal (Johannessen, Tufte & Christoffersen, 2016, s. 25). Formalet med dette
kapittelet er derfor a redegjere for & avklare de ulike veivalgene som har blitt tatt for & svare
pa oppgavens problemstilling. Det kan veere viktig a fremheve at faktorer som forskerens
fokus, tid, ressurser og oppgavens rammer, vil legge premisser for valg av metode,
datainnsamlingsmetode og analysestrategi. | det fglgende vil det metodiske grunnlaget og
gjennomfgringen av undersgkelsen bli beskrevet og som vil videre innebare;
vitenskapsteoretisk forankring, metodevalg og dybdeintervju, utvalg og rekruttering,
intervjuguide, gjennomfgring av datainnsamlingen, transkribering, gjennomfgring av analyse,
og til slutt etiske refleksjoner og vurderinger omkring undersgkelsens validitet, reliabilitet og

generaliserbarhet.

3.1 Vitenskapsteoretiske perspektiver

«How you collect data affects which phenomena you will see, how, where, and when you will

view them, and what sense you will make of them. Just as the methods we choose influence
what we see, what we bring to the study also influences what we can see» (Charmaz, 2006, s.
15).

Det vitenskapsteoretiske stastedet som forskeren tar utgangspunkt i, vil ha betydning for hva
slags informasjon som innhentes, og vil videre konstruere grunnlaget for den forstaelsen som
utvikles (Thagaard, 2009, s. 35). Dette kan tolkes som at det vitenskapsteoretiske stastedet
som forsker anvender, kan sammenlignes med ulike brilleglass, som gjar at det finnes ulike
innfallsvinkler til et fenomen. Samtidig vil forskerens personlige og faglige bakgrunn veere
pavirkende i kunnskapsinnhentingen (Johannessen et al., 2016). Dette innebarer at ogsa
forskerens tause kunnskap kan innvirke pa undersgkelsens retning, hvor det blir viktig a
reflektere over forhold som kan ha betydning for undersgkelsen (Johannessen et al., 2016, s.
51).

Utgangspunktet for denne oppgaven er a fa innblikk i studenters subjektive opplevelser av
ensomhet og deres beskrivelser av mestringsstrategier gjennom dybdeintervjuer. 1 denne
sammenhengen er det de fenomenologiske og hermeneutiske vitenskapsperspektivene, som er
vurdert til & veere de mest hensiktsmessige a ga ut ifra, med tanke pa perspektivenes
subjektive fokus. Saledes bygger ogsa de kvalitative metodene pa disse

vitenskapssperspektivene, hvor teoriene tar utgangspunkt i den menneskelige erfaring (i.e.,
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fenomenologi) og fortolkning (i.e., hermeneutikk) (Malterud, 2011, s. 26). | det falgende vil
de respektive vitenskapsteoretiske perspektivene bli redegjort for og begrunnet i henblikk til

oppgavens relevans.

3.1.1 Fenomenologi

Det fenomenologiske perspektivet kan sies & gjennomsyre hele denne oppgaven, og kommer
til syne allerede i problemstillingen, hvor oppmerksomheten er pa selve
opplevelsesdimensjonen til informantene. Fenomenologi er en sekkebetegnelse pa en
filosofisk gren som tar utgangspunkt i a undersgke den subjektive dimensjonen, og kan
oversettes til «leeren om fenomenene» (Brown & Granberg, 2012, s. 296). Med den subjektive
dimensjonen, menes det & undersgke den subjektive opplevelsen, hvor forskeren streber etter
a fa en forstaelse av den dypere meningen i enkeltmenneskers erfaringer (Thagaard, 2009, s.
38). Johannessen et al. (2016) fremhever at innenfor fenomenologien, kan ikke mennesker
studeres pa tilsvarende mate som en ting, men ma ei heller undersgkes som et handlende,
falende, menende, opplevende og forstaende individ (s. 78). Den tsjekkisk-tyske filosofen
Edmund Huuserl (1859-1938) anses som grunnleggeren av denne tankematen, og
fenomenologien har i senere tid blitt videreutviklet av anerkjente filosofer som Martin
Heidegger, Jean Paul Sartre og Maurice Merleau Ponty (Hutchinson & Oltedal, 2003; Kvale
& Brinkmann, 2015). Innenfor kvalitativ forskning har den fenomenologiske tilnaermingen
veert seerlig fremtredende i en ikke-filosofisk forstand, og da spesielt gjennom dybdeintervjuer
hvor oppmerksomheten rettes mot informantenes forstaelse av sin sosiale verden i tilknytning
til et fenomen (Kvale & Brinkmann, 2015, s. 44; Tjora, 2017, s. 27). En fenomenologisk
tilnserming brukes for & kunne studere verden slik mennesker oppfatter den og bygger saledes
pa en antakelse om at realiteten er slik mennesker begriper den (Johannessen et al. 2016, s.
78; Thagaard, 2009, s. 38). Dette betyr at utgangspunktet for kunnskap innenfor dette
stastedet er at verden er slik den fremtrer i det menneskelige perspektivet, i den menneskelige
erfaring (Thomassen, 2006, s. 85).

Kjennetegn pa den fenomenologiske tilneermingen som blir beskrevet av Kvale og Brinkman
(2015), er vektlegging av forskerens apenhet for informantenes opplevelse, ngyaktige
beskrivelser, strebe etter a sette forforstaelsen til side, og sgke etter a finne essensen i
fenomenet med utgangspunkt i beskrivelsene (s. 75). Disse punktene har fellestrekk og ser ut
til & dreie seg om det samme; fokuset er pa informantenes opplevelser og beskrivelser av
fenomenet, som helst ikke skal bli forstyrret av forskerens pavirkning. Med utgangspunkt i

denne oppgaven vil punktene om apenhet for informantenes opplevelser og sette egen
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forforstaelse i parentes innebzre at jeg som forsker vil forsgke a avdekke informantenes
opplevelser av ensomhet og mestringsstrategier, uten a padytte informantene en bestemt mate
a tenke om disse temaene pa (Halvorsen, 2005, s. 54).Videre vil en fenomenologisk
tilnaerming til oppgaven innebare at jeg tar utgangspunkt i beskrivelser fra de som har
opplevd ensomhet, og ikke bestemte teorier som testes gjennom fastlagte sparreskjemaer eller
skalaer (Halvorsen, 2005). | trad med den fenomenologiske tilnermingen er det ikke jeg som
forsker som skal bestemme hvem som er ensomme eller validere det, men i likhet med
ensomhetsforfatteren Rokach (2019), tar jeg utgangspunkt i det informanten forteller og hen
sin vurdering av ensomhet; dersom en person sier at h*n er ensom, sa er h*n det (s. 47). En
stor fordel med den fenomenologiske tilneermingen er at den tar hensyn til fenomenets
kompleksitet og kan bidra med rike, samt nyanserte beskrivelser (Kvale & Brinkmann, 2015;
Halvorsen, 2005). Fenomenologien star derimot ikke uten kritikk, og da spesielt med tanke pa
a sette sin egen forforstaelse i parentes (i.e., bracketing) (Thomassen, 2006). Selv om dette er
malet og det gnskelige, hevder Johannessen et al. (2016) at alle mgter verden med en
forforstaelse, og at dette er helt avgjerende for a kunne forsta virkeligheten man lever i
(Thomassen, 2006; Johannesen et al., 2016, s. 34). Var forforstaelse kan ogsa bli preget av var
underbevissthet, noe som kan gjgre det krevende a sette parentes pa en slik implisitt
kunnskap. Et vitenskapsteoretisk perspektiv som vektlegger betydningen av forforstaelse og
fortolking er derfor av relevans.

3.1.2 Hermeneutikk

| andsvitenskapen eller det subjektivistiske perspektivet er hermeneutikk det grunnleggende
forstéelsesperspektivet (Ellingsen & Drageset, 2008). Andsvitenskapen og det subjektivistiske
perspektivet er betegnelser for humanvitenskap. | motsetning til et naturvitenskapelig
perspektiv hvor gjenstanden er pa det objektive og det som kan males/veies, er blant annet
menneskers sprak, handlinger, falelser og forstaelse gjenstand for forskning i
humanvitenskapen (Ellingsen & Drageset, 2008; Christensen, Jargensen, Olesen &
Rasmussen, 2015). Selve begrepet hermeneutikk betyr tolkningslaere og innebarer leren om
fortolkning av tekster (Kvale & Brinkmann, 2015). Innenfor det hermeneutiske perspektivet
er oppmerksomheten rettet mot mening og intensjoner (Christensen et al., 2015). Videre
fremhever hermeneutikken viktigheten av a fortolke menneskers handlinger gjennom a rette
oppmerksomheten pa et dypere meningsinnhold enn det som er direkte apenbart (Thagaard,
2009). Begrepet forforstaelse er viktig hos hermeneutikere, og ifglge den tyske filosofen Hans
Georg Gadamer (1900-2002), som anses som en sentral skikkelse for fornying av
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hermeneutikken, er all mening og forstaelse strukturert av en ubevisst forforstaelse
(Thomassen, 2006, s. 86). Forforstaelsen er helt grunnleggende ettersom at det inneberer at
var tilegnelse av en ny forstaelse bygger alltid pa tidligere erfaringer, som vil si at forstaelsen
aldri kan starte fra «scratch» (Christensen et al., 2015; Thomassen, 2006). Sprak og den
sosiale konteksten blir viktige for forforstaelsen og tolkningen. En er derfor ngdt til 2 ha en
forstaelsesramme for & kunne forsta handlinger og tekst, for utsagn blir farst meningsfulle
innenfor den sammenhengen eller konteksten det fremkommer i (Christensen et al., 2015).

I motsetning til det som hevdes i fenomenologien, kan man ikke i hermeneutikken sette sin
egen forforstaelse i parentes. Christensen et al. (2015) hevder at hermeneutikkens formal i
vitenskapen er & undersgke hvilken mening eller intensjon den som studeres
(subjektet/informanten) sitter med, og seke etter & oppna forstaelse eller fortolkninger av dem,
slik at man kan komme frem til troverdige fortolkninger av den sosiale verden (s. 33). I en
kvalitativ undersgkelse kan hermeneutikken veaere komplementeer til fenomenologien, da den
bidrar med en tolkningsramme av det som blir beskrevet av et fenomen (Ellingsen &
Drageset, 2008). Det hermeneutiske vitenskapssynet er seerlig fremtredende i kvalitativ
metode og i dybdeintervju, og da spesielt som en egnet del av analysestrategien. Tolkningen
av transkriberingen (i.e., intervjuteksten) blir i det hermeneutiske synet forstatt som en dialog
mellom forskeren og teksten, der forskeren skal fokusere pa den meningen som teksten
formidler (Thagaard, 2009, s. 39). «Den hermeneutiske sirkelen», som i senere tid har blitt
foreslatt til & hete «den hermeneutiske spiralen», er sentralt i hermeneutikken. Dette begrepet
betegner hvordan forstaelsen er i stadig utvikling gjennom den pagaende vekselvirkningen
mellom helhet og del i det man sgker a forsta (Thomassen, 2006, s. 91; Christensen et al.,
2015). Denne prosessen er relatert til fortolkningen av tekster, som i denne sammenhengen vil
dreie seg om intervjutranskripsjoner, hvor forskeren kan komme frem til dypere og mer
nyanserte tolkninger (Christensen et al., 2015, s. 34). Ifglge Christensen et al. (2015) behgver
man i hermeneutikken & involvere konteksten og inneha en helhetlig forstaelse far man kan
skape troverdige tolkninger (s.34). Et eksempel pa nar den hermeneutiske spiralen kan
forekomme, er i den kvalitative analysen hvor intervjutranskripsjonene skal bli fortolket og
forstatt som en helhet. Det ma derimot papekes at hermeneutikken er ikke en metode i seg
selv, samtidig som at det ikke eksisterer konkrete retningslinjer til tekstfortolkning, som det
eksempelvis gjer i andre empiribaserte tilneerminger (Kvale & Brinkmann, 2015; Thagaard,
2009). Det kan tenkes at dette kan veere noe av kritikken mot hermeneutikken, ettersom at det

ikke er noen spesifiserte trinn for trinn metode for a fortolke eksempelvis intervjuer.

30



De nevne vitenskapsperspektivene vektlegger ulike prinsipper og betingelser for forskning.
En kombinasjon av fenomenologi og hermeneutikk i sammenheng med kvalitative
dybdeintervjuer kan bidra med fyldige og rike beskrivelser (fenomenologi), samt en

fortolkningsramme bestaende av kontekst og forstaelse.

3.1.3 Forforstaelse

De nevnte vitenskapsperspektivene setter ulike premisser for forforstaelsen, og hvorvidt man
skal sette den til side eller om det skal vare en naturlig del av forskningsprosessen. Som
tidligere nevnt er det hevdet at det er helt umulig a sette forforstaelsen i parentes. Etter mitt
perspektiv er det gnskelig & ha en forskningsprosess som er minst mulig pavirket av meg som
forsker, og at det autentiske ved fenomenet kommer frem. Det er derimot utenkelig & skulle
nulle ut alt av egen forforstaelse, i tillegg til at det kan veere hensiktsmessig a ikke
undervurdere sin egen ubevissthet. Pa bakgrunn av dette var det fordelaktig a reflektere over
hvordan jeg som forsker kunne pavirke materialet, for & kunne gi en mest mulig palitelig og
lojal gjengivelse av informantenes opplevelser og meninger, uten a bruke egne tolkninger som
en mal eller fasit (Malterud, 2011, s. 97).

Ensomhet er som tidligere nevnt en allmennmenneskelig falelse og veldig mange mennesker
har opplevd ensomhet i en eller annen form og grad. Det ble derfor viktig & kunne reflektere
rundt mine egne opplevelser av ensomhet slik at de ikke ville bli styrende for oppgaven.
Farste steget i forskningsprosessen var a forsgke & oppna en bevissthet rundt mine tanker om
temaet, egne opplevelser, hva jeg vet fra for av og hva jeg tenker om det. Av teoretisk
kunnskap angaende ensomhet har derimot jeg lite kunnskap fra tidligere av, men jeg er
tilknyttet en profesjon som sosionom, og har derfor kunnskap om sosiale prosesser og
viktigheten av sosiale relasjoner og nettverk. Noe som vil komme til syne senere i
analysedelen i dette kapittelet, er at denne undersgkelsen bygger pa en abduktiv tilnerming.
Dette innebzrer at forskningen inneholder bade en induktiv og en deduktiv fase. Den
induktive fasen vil gjennomsyre brorparten av oppgaven, da formalet er & vaere minst mulig
styrt av teori, og at resultatene er sa neere empirien som overhodet mulig. For a prave og
overholde dette var det som nevnt viktig a reflektere og bevisstgjgre meg selv over faktorer
som kunne pavirke undersgkelsen. Videre var det i fortolkningen av resultatene ogsa
hensiktsmessig a strebe etter det Kvale og Brinkmann (2015) kaller for perspektivistisk
subjektivitet (s. 239). Denne betegnelsen innebearer at forskeren anvender forskjellige
perspektiver og stiller ulike sparsmal til teksten. Gjennom en klar fortolkning vil man saledes

komme frem til forskjellige fortolkninger eller konklusjoner. Nar man anvender forskjellige
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perspektiver pa teksten, kan fortolkningene ogsa bli forstaelige. De forskjellige fortolkningene
av teksten vil derfor ikke vaere en svakhet, men ei heller virke berikende og styrke
forskningen (Kvale & Brinkmann, 2015, s. 240).

3.2 Valg av kvalitativ metode og dybdeintervju

Tjora (2017) fremhever at det i oppgaver og avhandlinger kan baere preg av at forskeren
argumenterer for bakgrunnen for bruken av kvalitativ metode, med en tilsynelatende
forventning om at leseren har inngaende mer kunnskap om kvantitativ metode (s. 28). I tillegg
papekes det av forfatteren at de metodiske argumentene ofte er basert pa valg som allerede er
tatt, og at utgangspunktet for hvilket design man anvender heller handler om hvilke spgrsmal
forskeren stiller (Tjora, 2017, s. 29). | lys av de nevnte vitenskapsteoretiske tilnarmingene
som gjennomsyrer oppgaven og oppgavens problemstilling, med vektlegging av subjektive
opplevelser, livsverden og fortolkning, er det kvalitativ metode, i form av semistrukturerte
dybdeintervjuer, som har blitt vurdert som den beste veien til/mot malet jf. Methodos.
Oppgavens formal er som nevnt & fa innsikt i opplevelsene til menneskene bak
ensomhetstatistikken. Videre bygger denne undersgkelsen pa et eksplorativt design, som
innebaerer at undersgkelsen er utforskende i den grad at oppgaven bygger i liten grad pa
tidligere forskning, og apner for innsikt i ny empirisk data. Av den grunn hadde det veert lite
hensiktsmessig a benytte seg av kvantitative metoder, da dette forskningsdesignet oftest
bygger pa forhandsbestemte fastlagte kategorier som er tenkt ut pa forhand av forskeren. Ved
a bruke kvalitative metoder i form av dybdeintervjuer i stedet, apner det opp for temaer som
ikke var forutsett i forkant av datainnsamlingen (Tjora, 2017, s. 30; Ellingsen & Drageset,
2008). Dybdeintervju blir beskrevet som en fordelaktig og effektiv datainnsamlingsmetode for
a fremkalle rike beskrivelser og fortolkninger av menneskers sosiale verdener, og bar brukes i
den sammenhengen hvor forsker sgker a forsta informantenes opplevelser, og hvordan
vedkommende reflekterer over dette (Yeo et al., 2014, s.178; Spradley, 1979; i Tjora, 2017, s.
114). Videre kan dybdeintervjuer gjennomfares pa forskjellige mater, men i denne oppgaven
er en-til-en intervjuer med personlig oppmate vurdert som mest hensiktsmessig, blant annet
pa bakgrunn av temaets sensitivitet, i tillegg til at det eksisterer fa ensomhetsstudier med
denne datainnsamlingsmetoden (Johannessen et al., 2016, s. 146). Det er ogsa viktig a
presisere at dybdeintervjuer kan betegnes som intersubjektivt, som viser til at de refleksjonene
og besvarelsene som fremkommer i undersgkelsen, er avhengig av matet mellom forskeren og
informanten (Tjora, 2017, s. 31). Utformingen av dybdeintervjuene kan klassifiseres som

semistrukturerte, og handler om at temaene eller spgrsmalene til intervjuet er fastlagt pa
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forhand, men at rekkefalgen kan bestemmes underveis, samt at det er rom for a stille spontane
oppfelgingsspersmal under intervjuet. Dette impliserer at forskeren i starre grad kan falge
informantenes historie, men likevel holde traden i temaene for undersgkelsen (Thagaard,
2009, s. 89).

Oppsummert er forskningsdesignet for dette prosjektet kvalitative individuelle

dybdeintervjuer med fem forskjellige informanter.

3.3 Utvalg og rekruttering

Et av de viktigste spagrsmalene a stille seg selv i forskningsprosessen er hvem og hvilke
informanter som i stgrst mulig grad kan bidra til & belyse og besvare problemstillingen. Denne
oppgaven sikter ikke mot & komme frem til representative generaliseringer, og har heller som
formal & fa tak i informanter som kan gi rike beskrivelser av fenomenet ensomhet. |
metodelitteraturen kalles denne utvalgsstrategien strategiske utvalg, og innebarer grovt
forklart at forskeren velger ut informanter pa bakgrunn av deres egenskaper eller
kvalifikasjoner, som enten belyser problemstillingen eller oppgavens teoretiske perspektiver
(Thagaard, 20009, s. 55). Utvalgskriteriene for denne undersgkelsen er til dels inspirert av
Studentenes Helse- og Trivselsundersgkelse (SHoT, 2018), da spesielt med tanke pa
informantenes aldersgruppe og at malgruppen skulle vaere norske studenter i hgyere utdanning
(Knapstad et al., 2018). En av grunnene til at utvalget skulle veere norske studenter, og
eksempelvis ikke utvekslingsstudenter, var for a spisse problemstillingen, samt at formalet var
a fa kunnskap om den mer allmenne studentensomheten. En fullstendig oversikt over

inklusjonskriterier vil bli beskrevet og redegjort for senere i kapittelet.

Utvelgelse og rekruttering av informanter gar ikke alltid uten noen utfordringer og/eller
korrigeringer underveis. Dette var ogsa tilfellet for denne oppgaven. Eksempelvis var tanken i
startfasen av prosjektet at et av inklusjonskriteriene skulle veere at informantene opplevde
ensomhet pa navaerende tidspunkt, men etter litt refleksjon over temaets sensitivitet, ble det
heller endret til & ha opplevd eller opplever ensomhet i studietiden. For & kunne begynne a
rekruttere informanter til prosjektet, meldte jeg det inn til NSD (Norsk senter for
forskningsdata), og fikk deretter godkjenning til & behandle alminnelige kategorier av
personopplysninger. P& daveerende tidspunkt var inklusjonskriteriene at informantene skulle
veere student, mellom 18-35 ar, er medlem av en venneplattform pa Facebook, og som pa
naverende eller tidligere tidspunkt har kjent pa ensomhet under sin studieperiode. Etter

godkjenningen fra NSD, startet raskt prosessen med innhenting av informanter. Jeg var
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imidlertid tidlig ngdt til & endre et inklusjonskriterium og selve rekrutteringsstrategien for
innsamlingen av informanter. Min opprinnelige rekrutteringsstrategi og daveerende
inklusjonskriterium var a rekruttere informanter over to Facebook-grupper
(venneplattformer), hvor formalet ved gruppene var a utvide det sosiale nettverket til
medlemmene og & bekjempe ensomhet. Den ene gruppa hadde flere tusenvis av medlemmer,
og jeg tenkte derfor at denne gruppa kunne veere en hensiktsmessig plattform for & innhente
deltakere pa, samt at jeg da ogsa kunne undersgke motivene for & delta i gruppa, og hvilke
erfaringer medlemmene hadde med gruppen tilknyttet egen ensomhet. Dette var ogsa
spgrsmal som ble nedskrevet i den davaerende og opprinnelige intervjuguiden. Jeg sendte
derfor en e-post til administratoren av den respektive gruppa og spurte om tillatelse til a dele
et innlegg pa siden angaende informasjon om prosjektet og mine kontaktopplysninger, for at
medlemmene selv skulle fa velge om de ville delta eller ikke. Jeg fikk beskjed fra
administrator om at dette ikke lot seg gjare og at det var et brudd pa gruppereglementet. Dette
fikk meg pa nye spor og jeg ble nadt til & tenke i andre baner for a fa tak i aktuelle
informanter, samt & endre davaerende inklusjonskriterier som var; a delta i en venneplattform

pa Facebook.
De nye og gjeldende inklusjonskriteriene for utvalget ble derfor endret til det fglgende:

Undersgkelsens inklusjonskriterier

1. Er student

2. Er mellom 18-35 ar

3. Har patidligere eller ndvarende tidspunkt kjent pa ensomhet under egen studieperiode
4. Har henvendt seg til meg pa bakgrunn av mitt innlegg pa Facebook, som implisitt
innebeerer at et krav var at vedkommende skulle ha sosiale medier (i.e., Facebook)

| det fglgende vil de nevnte inklusjonskriteriene bli redegjort for og begrunnet.

Noe som har blitt nevnt gjentatte ganger, er at oppgavens formal er a fa innsikt i norske
studenters opplevelser av ensomhet og hvilke mestringsstrategier de bruker i mgte med
ensomheten. Dette innebarer at et ideelt utvalg som kan besvare oppgavens problemstilling,
bar bestd av mennesker som kan gi rike beskrivelser av dette fenomenet. Et av de viktigste
hovedkriteriene var derfor at informantene hadde egen erfaring med ensomhet. Herunder dette
punktet kommer ogsa den fenomenologiske tilnaermingen til syne, da det var opp til
informanten selv a vurdere hvorvidt vedkommende har opplevd seg ensom eller ikke. |

mangfoldige studier av ensomhet, kan ofte deltakernes ensomhet bli malt og «validert»

34



gjennom standardiserte maleverktgy for & kunne oppna et egnet utvalg, samt at man kan male
nivaet av ensomheten. En skal ikke underminere betydningen av slike undersgkelser, men et
aktuelt spgrsmal i denne sammenhengen er hvorvidt ensomhetsopplevelsen alltid kan bli
fanget opp av slike standardiserte spgrsmal, og om ensomhetsbegrepet i realiteten kan veere
bredere og mer komplisert enn det dagens teori pa feltet betegner det som. Av den grunn var
det derfor av interesse a la informanten selv vurdere hvorvidt hen opplev-de seg som ensom
eller ikke. Videre er det heller ikke et mal & rekruttere informanter som opplevde den sterkeste
eller mest kroniske formen for ensomhet. Ifglge Thagaard (2009) sa kan det veere en stor
sannsynlighet for at de menneskene som sier seg villig til & stille opp som informanter i
forskningsprosjekter, i stgrre grad enn andre mestrer sin livssituasjon (s. 57). En fordel med a
fa tak i informanter som ikke er hardest rammet av ensomhet, er at de muligens i sterre grad
kan besvare sparsmal omkring individuelle mestringsstrategier av ensomheten. som er en stor
del av oppgavens problemstilling, og ikke minst om disse har veert effektive til & dempe
ensomheten. Det faktum at informantene tar kontakt for a delta i denne undersgkelsen, kan
ogsa si noe om informantenes bevissthet over ensomheten, samt at det kan tyde pa et gnske
eller vilje til & endre situasjonen. En ulempe med dette er at man kan ga glipp av dyrebar
innsikt fra andre som kanskje har helt andre opplevelser med fenomenet, og som muligens i
starre grad kan belyse de enda mer problematiske sidene ved temaet ensomhet (Thagaard,
2009; Tjora, 2017). Videre var denne oppgaven inspirert av SHoT (2018) undersgkelsen, som
fikk store oppslag i media pa bakgrunn av gkningen av andel ensomme studenter.
Aldersspennet ble i likhet med SHoT (2018) valgt til & veere mellom 18-35 ar, samt at utvalget
skulle besta av norske studenter i hgyere utdanning. Denne aldersgruppen kan ogsa omgjares
til betegnelsen unge voksne. Kravet om a vere student i hgyere utdanning ble underveis i
prosessen slakket pa for en informant, noe som vil bli redegjort for senere i kapittelet. Som
tidligere nevnt skulle sosiale medier i sammenheng med venneplattformer vare en del av
inklusjonskriteriene, intervjuguiden og rekrutteringsmetoden. Til tross for at denne
rekrutteringsstrategien ikke var vellykket, ga det meg ideen til & gjennomfare rekrutteringen
over internett, neermere bestemt sosiale medier. Ifglge Tjora (2017) har fremveksten av
internett og gkningen av forskjellige former for digital kommunikasjon, bidratt til en ny arena
for samfunnsforskning (s. 6). Sosiale medier har blitt en naturlig del av hverdagen til mange
mennesker, og det var derfor av interesse a fa kunnskap om hvilken betydning sosiale medier
hadde for den enkelte informant i kontekst med ensomhet. Derfor ble sparsmal om sosiale
medier inkludert bade i intervjuguiden og som et inklusjonskriterium. Videre ble det i samrad

med veileder satt et forelgpig mal om a rekruttere atte informanter til denne undersgkelsen.
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Etter at de nye inklusjonskriteriene var pa plass utarbeidet jeg en tekst som illustreres i Figur
1, for a rekruttere informanter over Facebook. | farste omgang la jeg ut innlegget pa min egen
Facebookprofil, men da dette viste seg a vaere resultatlgst meldte jeg meg inn i flere store og
apne Facebook grupper som blant annet siktet mot studenter (e.g., Student Market group,
m.m.) og delte innlegget der. Pa dette tidspunktet sendte jeg ogsa melding til
studentskipnaden i Trondheim (SiT) angaende hjelp til & spre innlegget, men pa bakgrunn av
at de fikk mange slike foresparsler, fikk jeg avslag. Jeg bestemte meg ogsa for a benytte
nettverket mitt og fikk flere venner og bekjente til & dele mitt innlegg gjennom sin egen
Facebookside eller sine studentsider, som jeg ikke hadde tilgang til. Et viktig prinsipp for hele
rekrutteringsprosessen var a utfare det pa en mest mulig skansom og etisk forsvarlig mate.
Derfor var jeg veldig klar pa at ingen skulle foresla informanter for meg eller at jeg selv skulle
sparre noen personlig om a delta, men at de selv skulle henvende seg til meg privat dersom de
gnsket det og kjente seg igjen i inklusjonskriteriene. Den sakalte sngballmetoden ble derfor
ikke brukt i denne undersgkelsen (Thagaard, 2009).

Hei alle studenter!

Jeg er student ved masterprogrammet i sosialt arbeid ved NTNU, og ser i den
forbindelse etter cirka 8 informanter til min masteroppgave. Temaet for oppgaven er
studentensomhet, hvor formalet er & fa innsikt i hvordan studenter bade opplever og
handterer ensomhet under sin studieperiode. Jeg er derfor interessert i a fa kontakt med
deg som er student, mellom 18 og 35 ar, som erfarer eller har erfart ensomhet under sin
studieperiode, og som er villig til & delta i et intervju med meg. Dersom du kjenner deg
igjen i dette og gnsker a delta kan du kontakte meg over e-post:
marithuuse@hotmail.com. Intervjuene vil bli gjennomfart fortlapende i januar/februar.
Det er helt anonymt, og du vil ikke bli gjenkjent i oppgaven.

Jeg setter stor pris pa din deltakelse.

(Figur 1, kopiert fra min Facebookprofil, 13.01.2020).

Metodelitteraturen fremhever at det kan veere utfordrende a rekruttere informanter til studier
som omhandler personlige eller sensitive temaer, og at det derfor kan kreve flere runder med
ulike tilneerminger (Thagaard, 2009; Tjora, 2017). Dette var ogsa tilfellet for denne oppgaven.
Blant annet var det flere (minst tre stykker) som viste interesse og sendte e-post eller
privatmelding for & sparre om prosjektet, men da jeg svarte og gav mer informasjon om
prosjektet ble det stille. Det kan tenkes at dette belyser noe av temaets sensitivitet og at det
kan veaere utfordrende a dele egne erfaringer om ensomhet. Ifglge Halvorsen (2005) kan ogsa
innsamlingsmetoden (i.e., intervjuer ansikt til ansikt) virke avskrekkende for enkelte a delta i

undersgkelser om ensomhet. Forskning pa feltet viser at selvrapportertheten kan vare
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avhengig av om man bruker ansikt til ansikt intervju, telefonintervjuer eller postale intervjuer
(selvrapporteringsskjemaer), hvor selvrapporteringsskjemaer kan gi stgrre grad av
anonymitet, og muligens dermed fare til gkt antall deltakere. Videre ma det ogsa understrekes
at det ikke var noen «gulrot» eller belgnning for a delta i prosjektet, og informantene matte
derfor ha en personlig motivasjon eller gnske for & delta. Etter en tid ved hjelp av internett og
bekjente endte jeg til slutt opp med fem forskjellige informanter i alderen 18-30 ar. Av disse
informantene var det en som ikke tilfredsstilte kravet om & vere student i hgyere i utdanning,
men var under videregaende opplering. Jeg valgte likevel & inkludere denne informanten i
utvalget ettersom jeg ikke hadde spesifisert i informasjonsskrivet eller i Facebook-innlegget,
at dette prosjektet gjaldt for studenter i hgyere utdanning. Andre argumenter for a inkludere
informanten var at vedkommende tilfredsstilte de resterende kriteriene, hadde rike
beskrivelser angaende fenomenet, og ikke minst faktumet at det var utfordrende a fa tak i flere
eller andre informanter. Dette kan ogsa kalles tilgjengelighetsutvalg, hvor fremgangsmaten
for utvelgelsen av informanter er basert pa tilgjengeligheten de har for forskeren (Thagaard,
20009, s. 56). En ulempe med denne typen utvalg eller det & forske pa studenter i seg selv, er at
slike utvalg kan representere informanter som er fortrolig med forskning, og ikke har noe imot
at deres livssituasjon blir studert (Thagaard, 2009). Til tross for at det gnskede antallet i
utvalget var atte informanter, ble jeg i samrad med min veileder enige om a stoppe
rekrutteringsprosessen ved fem informanter, blant annet pa bakgrunn av studiens rammer,
samt at intervjuene ble vurdert som tilstrekkelige for & besvare oppgavens problemstilling. |
tillegg er det ogsa verdt & nevne at i kvalitative metoder eksisterer det ingen gvre eller nedre
grense for antall intervjuer, men at det viktigste er selve kvaliteten pa intervjuene. Dersom
man gjennomfarer et for hgyt antall av intervjuer med mange informanter, kan det ogsa gke
risikoen for & drukne i mengden av data som kan resultere i at det blir utfordrende og kaotisk

a gjennomanalysere intervjuene (Tanggaard & Brinkmann, 2015, s. 21).

3.4 Intervjuguide
| forkant av intervjuene ble det utarbeidet en intervjuguide med en semistrukturert utforming.
Hvor strukturert intervjuet og intervjuguiden blir avhenger av to sentrale faktorer; forskerens

epistemologiske stasted og kunnskapen forskeren har om temaet pa det tidspunktet (Yeo et al.

2014, s. 184). Ifglge Kvale og Brinkmann (2015) innebeerer det semistrukturerte intervjuet at
det ved farste gyekast kan ligne pa en vanlig dagligdags samtale, men at det sirkler gjennom
temaer med et tydelig formal (s. 46). Denne oppgaven bygger som nevnt pa en

fenomenologisk tilnerming, som innebarer & hige etter en mest mulig forutsetningslgs
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undersgkelse og hvor informantens beskrivelser er i fokus. Dette setter ogsa premisser for
utarbeidingen av intervjuguiden, hvor en mate a na frem til informantenes livsverden, og
samtidig minimalisere egen pavirkning, er eksempelvis a stille dpne spegrsmal i undersgkelsen.
| utarbeidelsen av intervjuguiden benyttet jeg meg av Aksel Tjora (2017) sin
dybdeintervjustruktur. Dette innebaerer at intervjuet bestar av tre forskjellige faser som
betegnes som oppvarming, refleksjon og avrunding, som krever forskjellige sparsmal og
fremkaller ulike svar (Tjora, 2017, s. 145). | den farste delen av intervjuguiden (se Vedlegg
4), stilles det sparsmél som er enkle & svare p&, og som kun har et svar. Apningsfasen til et
intervju kan vare spesielt viktig for a skape tillit og trygghet hos informanten, og ved & apne
intervjuet med enkle demografiske sparsmal, kan det bidra til & ufarliggjare situasjonen. Den
neste fasen danner selve grunnlaget for intervjuet og bestar av spgrsmal som stimulerer til
refleksjon og til & ga i dybden. Spgrsmalene som preger denne fasen er i stor grad apne med
formuleringer som; «hvordan», «hvilke» og «kan du beskrive (..)». Oppfelgingsspgrsmal er
ogsa en viktig del av hele intervjuprosessen, hvor forskeren oppmuntrer informanten til &
utdype naermere. | avslutningsfasen av intervjuet er det hensiktsmessig 4 stille sparsmal som
bidrar til & normalisere situasjonen mellom intervjueren og informanten (Tjora, 2017, s. 146).
Denne delen kan blant annet dreie seg om oppsummerende spgrsmal, om informanten har
sparsmal til undersgkelsen og ikke minst hvordan informanten har opplevd intervjuet. |
undersgkelser med personlige eller sensitive temaer er det spesielt viktig at forskeren tar

hensyn til at informanten ikke gar fra intervjuet med noe ubehag.

| utformingen av intervjuguiden var det flere momenter a ta hensyn til. Farst og fremst var det
viktig at spgrsmalene var relevante for oppgavens problemstilling, og temaene kretset derfor
rundt konkretisering av ensomhetsopplevelse, situasjonelle faktorer, og strategier for
handtering av ensomhet. Grovt sett var intervjuguiden delt inn i to sentrale temaer; opplevelse
og mestringsstrategier/handtering. Videre var det viktig a stille apne sparsmal og klare
spgrsmal. Jeg var ogsa veldig bevisst over a unnga sparsmal som begynte med formuleringen
hvorfor, med tanke pa at informanten ikke skulle fale seg avhart, eller oppleve det som om
jeg var konfronterende eller skeptisk til vedkommende. En potensiell fallgruve i
intervjuundersgkelser er a stille ledende spgrsmal. Selvsagt har alle intervjuspgrsmal en
retning, men det er derimot viktig & prgve a unnga a pavirke svarene til informanten for a fa
en mest mulig palitelig undersgkelse. Dette var derfor noe jeg forsgkte & veare bevisst over

bade i utformingen av intervjuguiden og under selve intervjuet.
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Avslutningsvis ma det nevnes at den samme intervjuguiden ble brukt i samtlige av
intervjuene, og det ble heller ikke skilt mellom de informantene som opplevde ensomhet pa
navaerende eller tidligere tidspunkt, da det uansett av informantene blir beskrevet
retrospektivt/i fortid.

3.5 Gjennomfaring av datainnsamlingen
Datainnsamlingen ble i denne undersgkelsen som tidligere nevnt, utfgrt gjennom fem
semistrukturerte dybdeintervjuer. Formalet med denne delen er & beskrive intervjuprosessen

fra start til slutt.

Et grunnleggende premiss for datainnsamlingen var & gjennomfare undersgkelsen pa en mest
mulig skansom mate for & ivareta informantene. Det var derfor viktig a la tidspunkt og
intervjusted veere opp til den enkelte informant, sa lenge det var innenfor tidsrammen for
prosjektet (januar-februar 2020). Tjora (2017) nevner at dette er en mate for 4 tilrettelegge for
en avslappet stemning pa, da informanten selv kan velge omgivelser hvor vedkommende kan
fole seg komfortabel i (s. 121). Intervjustedene varierte etter informantenes gnske, men
flertallet av intervjuene var pa offentlige steder, som muligens har pavirket intervjuet med
tanke pa grad av stay og lite privathet. To av intervjuene foregikk i informantenes private

hjem.

| undersgkelser som omhandler sensitive temaer, kan det vere hensiktsmessig a legge til rette
for godt med tid far, under og etter intervjuet, slik at informanten i stgrre grad kan bli fortrolig
med min stemme, vaeremate, det jeg er ute etter, og ikke minst at informantene opplever seg
ivaretatt. Kvaliteten pa intervjuene er avhengig av tilliten som blir opparbeidet mellom forsker
og informant (Tjora, 2017, s. 116). Jeg satte av 1 time og 30 minutter for hvert intervju. |
oppstartsfasen av intervjuet introduserte jeg meg selv, opplyste om formalet med studiet,
konfidensialitet og retten til & trekke seg. Jeg formidlet ogsa til informantene at de nar som
helst kunne stoppe intervjuet eller at de kunne be om pause underveis. Innenfor SDI
tilnermingen blir det fremhevet at det er nadvendig a benytte seg av lydopptaker for at
forskeren i stgrre grad kan konsentrere seg om det som blir sagt, og at bruken av lydopptaker
kan fare starre kvalitet (Tjora, 2017). Til tross for dette, ble jeg i samrad med min veileder
enig om a gjennomfare intervjuene uavhengig av lydopptaker, blant annet pa bakgrunn av
rekrutteringsutfordringer og temaets sensitivitet. Jeg ba derfor informantene om tillatelse til &
bruke lydopptaker og notere underveis, noe alle informantene godkjente. | forkant av

intervjuene hadde jeg ogsa utarbeidet et informasjonsskriv som inneholdt informasjon om
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formalet med undersgkelsen, informantenes rettigheter, og oppbevaring av
personopplysninger. Jeg ba alle informantene om & lese ngye gjennom skrivet, og at de skulle
signere om de samtykket og forstod sin deltakelse i studien.

Som forsker er det viktig & ha respekt for dybdeintervju som en innsamlingsmetode, og
intervjuprosessen kan bli beskrevet som krevende kognitivt, intellektuelt, psykologisk og
emosjonelt (Yeo et al., 2014). Samtidig er man som intervjuer i en sarskilt posisjon ettersom
man selv er redskapet for a fa tilgang til nyanserte og fyldige beskrivelser. Intervjuguiden var
utformet av apne sparsmal som kretset rundt temaene opplevelser av ensomhet, og
mestringsstrategier og sosiale medier ble en viktig rettesnor i intervjuene. Den ble imidlertid
ikke fulgt slavisk, da rekkefglgen kunne endre seg etter informantenes svar, samt at
informantene selv kunne trekke frem temaer som ikke var forutsett. Tjora (2017) fremhever at
man i intervjusituasjonen kan tillate digresjoner fra informantene, hvor informanten kommer
innpa temaer som viser seg viktige for informanten, som ogsa potensielt kan vise seg a vare
relevante for selve undersgkelsen (s. 114). Med tanke pa at jeg som forsker hadde lite
inngaende kunnskap om temaet pa forhand og var «nybegynner» som intervijuer, var det til
tider utfordrende & vite hva man skulle fokusere pa underveis i intervjuene, samtidig som at
det ogsa var store forskjeller blant informantene. For & best mulig begrense disse
utfordringene, var det grunnleggende at jeg under intervjuene benyttet meg av forskjellige
nekkelferdigheter. For eksempel la jeg stor vekt pa a lytte aktivt til det informantene fortalte.
Aktiv lytting innebeerer at man lytter til det som blir fortalt, samtidig som at man sgker etter &
forsta meningen bak det som blir sagt, og ikke minst tenke etter hva som ikke har blitt
verbalisert (Yeo et al., 2014). Denne prosessen krevde naturligvis stor konsentrasjon under
intervjuene, og farte til at jeg unnlot & notere underveis, for & i starre grad holde traden under
samtalene. Aktiv lytting kan ogsa bidra til at forskeren far bedre forutsetninger til a stille gode
oppfalgingsspersmal til det informantene forteller. Dette kalles pa fagspraket for probing, som
ogsa inneholder nonverbal kommunikasjon som nikk, gyekontakt og stillhet, som oppmuntrer
informanten til a fortsette a fortelle. Bruken av aktiv lytting og prober opplevde jeg som sveert
virksomme i intervjuene. Videre opplevde jeg bade positive og negative sider ved min
sosionombakgrunn i intervjuene. Blant annet er kommunikasjonsferdigheter sentralt i sosialt
arbeid, og dette var derfor en fordel nar det kom til & stille sparsmal omkring sensitive tema
og kunne tale taushet. En ulempe var derimot at det tidvis var utfordrende a opprettholde

rollen som ngytral forsker og ikke kunne kommentere eller bekrefte informantenes falelser.
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Dette momentet var jeg veldig bevisst over under alle intervjuene, og det ble sentralt &

paminne meg selv om at intervjusituasjonen ikke var av terapeutisk form.

Avslutningsspgrsmalene dreide seg om hvordan informantene hadde opplevd intervjuene og
hvorvidt det var andre spagrsmal som de gnsket at jeg stilte. Jeg fikk tilbakemelding om at
ingen av informantene var overrasket over spgrsmalene som ble stilt, og at de hadde opplevd
intervjuet som positivt, men at det derimot kunne vaere tungt a svare pa sveert apne spgrsmal.
En informant fortalte at det kunne veert lettere dersom jeg hadde brukt eksempler under
intervjuene, for a lettere lede dem inn pa temaer som var av relevans for meg som forsker.
Etter intervjuene slo jeg av lydopptakeren og snakket en stund med informantene etter
intervjuet. Det var sentralt & normalisere situasjonen og sgrge for at informantene ikke satt

med noe ubehag etter intervjuet. Intervjuene varte i gjennomsnitt 55 minutter per informant.

3.6 Transkribering

Prosessen med & oversette datamaterialet til tekst betegnes som transkribering. Under alle
intervjuene ble det brukt lydopptaker, og oversettelsen fra tale til tekst ble gjort ved a skrive
pa et vanlig word-dokument, samtidig som jeg lyttet grundig til lydopptakene gjentatte
ganger. Etter hvert som transkripsjonene ble fullfart, ble de lagret pa en passordbeskyttet
ekstern-kryptert harddisk. Kvale og Brinkmann (2015) papeker at det ikke eksisterer en sann
0g objektiv oversettelse fra muntlig til skriftlig form, og at den enkelte forskeren bar derfor
vurdere hva som er ngdvendig for den spesifikke undersgkelsen (s. 212). | trad med
analysestrategien SDI (stegvis-deduktive induktive metoden) til Aksel Tjora (2017), valgte
jeg a transkribere sa detaljert som mulig, ved & inkludere pauser, latter, skrive ordrett m.m.
Bakgrunnen for dette detaljeringsnivaet var at transkripsjonene skulle ligge sa tett opp til
intervjuene (dataen) som mulig. Transkriberingene ble derimot anonymisert ved at jeg ikke
inkluderte kjgnn, sted, navn, samt andre opplysningene som kunne fare til gjenkjennelse av
informanten. Dette gjorde at jeg ogsa oversatte alle intervjuene til bokmal. | Word-
dokumentet ble bokstaven «F» en forkortelse for forskers uttalelser og bokstaven «I» for
informantens uttalelser, i tillegg til at tallene 1, 2, 3, m.m. ble skrevet inn for den enkelte
informant i stedet for det fiktive navnet. Alle informantene fikk tiloud om & lese gjennom sin
egen transkripsjon, og det var en informant som benyttet seg av dette. Til sammen ble det

henholdsvis 84 sider med intervjutranskripsjoner totalt.
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3.7 Gjennomfaring av analyse

Ifalge Kvale og Brinkmann (2015) kan man identifisere intervjuanalysen til et sted mellom
den opprinnelige fortellingen som ble fortalt til forskeren fra informantene, og den endelige
historien som blir presentert til leserne (s. 219). Nearhet til datamaterialet og fleksibilitet er to
nekkelbegreper i en kvalitativ analyseprosess. Ellingsen og Drageset (2008) papeker at i
forskningsdesign med hermeneutisk og fenomenologisk tilnaerming, er det viktig at forskeren
gar systematisk til verks med tanke pa & lese gjennom datamaterialet som en helhet, og dra ut
meningsinnhold eller tema som belyser problemstillingen, for a deretter se om disse er
troverdige nar man leser datamaterialet som en helhet (s. 31). En viktig forutsetning i en
analyse er at forskeren blir godt kjent med datamaterialet (transkripsjonen), og sann sett kan

man ogsa betrakte transkriberingen som et av de farste nivaene i analyseprosessen.

Analysearbeidet i denne undersgkelsen er i stor grad inspirert av Aksel Tjora (2017) sin
analysestrategi kalt stegvis- deduktiv induktiv metode (SDI). Denne analysemetoden er neert
beslektet med en abduktiv strategi, noe som innebarer at analysen inneholder bade induktive
og deduktive faser (Tjora, 2017, s. 23). Noe forenklet kan dette innebzre at den innledende
fasen av undersgkelsen er styrt av empirien, altsa dataen, men som etter hvert i
forskningsprosessen komplementeres av teorier og perspektiver (Tjora, 2017). SDI metoden
har flere styrker. Eksempelvis bidrar SDI med stegvise «retningslinjer» for hvordan man skal
utfgre analysen ved a stole pa empirien, noe som kan redusere fallgruven ved at forskeren
ikke trekker for raske konklusjoner, samtidig som at det bidrar til systematikk i arbeidet
(Tjora, 2017, s. 196). Med tanke pa de vitenskapsteoretiske tilnsermingene som ligger til
grunn for undersgkelsen med et eksplorerende design, var det hensiktsmessig 4 ta
utgangspunkt i en analysestrategi som vektlegger nysgjerrighet, og har generaliserbar
forstaelse som mal, i tillegg til at forskeren skal veere tett pa empirien.

Videre bestar SDI av seks forskjellige trinn (i.e., 1. Utvalgstest, 2. Datatest, 3. Kodetest, 4.
Grupperingstest, 5. Konsepttest og 6. Teoritest) (Tjora, 2017, s. 19). De to farste trinnene
utvalgstest og datatest handler om & male kvaliteten pa utvalget og datamaterialet. Under
utvalgstesten matte jeg vurdere hvorvidt utvalgskriteriene, rekrutteringen og utvalget var i
relevans og egnet for undersgkelsens formal. Datatesten omhandlet blant annet om de
innsamlede dataene er rike nok pa beskrivelser og om de svarer pa undersgkelsens
forskningsspgrsmal. Trinn 1 og 2 blir kort beskrevet her, men er implisitt mer uttemmende i

delen som omhandler utvalg og rekruttering.
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Etter datainnsamlingen og en grundig transkriberingsprosess, startet analysen av det tekstlige
datamaterialet. Transkripsjonene ble dermed lagt inn dataprogrammet og analyseverktayet
NVivo 11 for & sa kunne ga videre til neste trinn, som er koding av data. Dataprogrammer
som assisterer dataanalysen kan ifglge Tjora (2017) styrke transparensen i undersgkelsen,
samt hjelpe forsker til & holde oversikt over et hgyt antall koder. Kodingen innenfor SDI er
preget av en ren induktiv strategi, og opererer med kun et niva av koder, som blir betegnet
som empirinar koding. Tjora (2017) peker pa tre ulike formal med kodingsprosessen, hvor
det farste er a trekke ut essensen i datamaterialet, redusere volumet i dataen og skape ideer pa
bakgrunn av detaljene i empirien (s. 197). Empiriner koding fordrer til at kodingen skal veere
tett pa dataen og at forskeren tar i bruk det Tjora (2017) kaller for «innfgdte begreper», hvor
kodingen tar utgangspunkt i informantenes egne ord og utsagn. Dette er for a begrense den
bevisste eller ubevisste pavirkningen til forskeren, slik at dataen ikke blir for styrt av teorier,
hypoteser eller egne forventninger til resultatene. Bruken av NVivo og empirinar koding ga
et mulighetsrom for tallrike koder, og til & veere detaljfokusert. For a sikre kvaliteten pa
kodingen, ble det gjennomgaende utfart kodetester, som bestar av a stille to ulike sparsmal til
egen koding; kunne man ha laget koden fgr kodingen, og hva forteller bare koden? (Tjora,
2017, s. 203). Denne kodetesten ble raskt internalisert og var en trygghet i kodingsprosessen.

Etter jeg hadde kodet alle dataene satt jeg igjen med 410 koder til sammen.

Neste steg i analyseprosessen var dermed & induktivt kategorisere kodene tematisk. Analysen
er temasentrert som innebaerer at temaene star i fokus, i motsetning til en personsentrert
tilneerming (Thagaard, 2009). | denne tilngermingen er bruken av konstant komparativ metode
viktig, som inneberer at man under kodegrupperingen skal sammenligne informasjon om
hvert tema fra alle informantene (Thagaard, 2009, s. 171). Ved kodegrupperingen valgte jeg a
ga bort fra NVivo, og la alle kodene i et Word-dokument, for & deretter grovsortere kodene i
starre grupper etter temaene for intervjuet. Denne fasen ble tidkrevende og opplevdes til tider
som kaotisk. For a fa en dypere forstaelse og bedre oversikt over essensen i datamaterialet,
valgte jeg derfor a lese gjennom transkriberingene gjentatte ganger og noterte meg det som
skilte seg ut, og det som ble nevnt atskillige ganger. Etter grovsorteringen og lesingen av
transkripsjonene ble det etter hvert lettere & lage mer spissete kodegrupper, noe som igjen
farte til for mange kodegrupper. Det er anbefalt med 3-5 kodegrupper i masterprosjekter
(Tjora, 2017), og det ble derfor flere runder med sortering av kodegrupper, hvor jeg bade slo
sammen grupper og la kodene som ikke skulle brukes i en restgruppe. Dette resulterte i starre

hovedgrupper med tilhgrende subgrupper. | figur 2 blir det illustrert et utdrag av
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analyseprosessen i en forenklet form. Det er viktig & understreke at analyseprosessen ikke var
like lineaer slik den fremkommer i figuren, men var ei heller preget av en kontinuerlig frem og

tilbake prosess for a kunne oppna en dypere forstaelse av essensen i datamaterialet.

Transkripsjon Empiriner kode Forelagpig Ferdig Hovedtema
kategorisering undertema

(...)

(...) trives veldig godt med det

studiet jeg gar pa,

Kjenner Motivasjon Handtering
mindre 0og
: het mestring
Kienner
v o
ensomhet

«Mestring har
skyggelagt

innholdsmessig og har fatt mye ensomheten»  Kjenner
mestring gjennom det og har mindrepa

fatt masse mestring og glede
gjennom trening, sa det har jo
skyggelagt den ensomheten jeg

til tider kan oppleve (...)

(Figur 2.)

| neste fase forlater forskeren den induktive fasen og trer inn i den abduktive fasen, som
innebzrer a ga fra det empiristyrte til det mer teoridrevne (Tjora, 2017, s. 211). Dette blir i
SDI omtalt som konseptutvikling. Denne fasen gjorde at jeg matte flytte fokuset fra a kun
handle om egen forstaelse, og heller prgve & betrakte dataen med andre teoretiske perspektiver
eller generelle merkelapper. Jeg tok derfor et dypdykk i relevant litteratur og perspektiver som
kunne belyse eller utfylle dataen. Her ble det viktig a stille sparsmal til temaene og hva de
egentlig betyr. Resultatet av konseptualiseringen viser seg i resultatdelen og teoridelen av
oppgaven. Den siste fasen av SDI dreier seg om utvikling av teori som er basert pa Popper sitt
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falsifikasjonskriterium, men pa bakgrunn av oppgavens rammer, valgte jeg a se bort fra dette
steget og avsluttet analyseprosessen. Etter konseptutviklingen endte jeg opp med fem
hovedtemaer med fjorten tilhgrende undergrupper som vil videre bli presentert og dregftet i de

to fglgende kapitlene:

Hovedtemaer | Ensomhetens Sosiale medier | Sosial statte Handtering
manifestasjoner | — et tveegget
sverd
Overganger Sosiale medier i | Kvalitet overfor | Kognitive
kontekst med kvantitet tilnaerminger til
ensomhet ensomhet
Stigma, tabu og Positive Inkludering Motivasjon og
Undertemaer | skam betraktninger mestring
Frykt og sosial Negative Grubling, unngaelse
isolasjon betraktninger og distraksjon
Sosial Ta kontakt og
sammenligning initiativ
A snakke med andre
om egen ensomhet

3.8 Etiske refleksjoner

Etiske sparsmal og problemstillinger vil reise seg i en forskningsprosess, og de etiske
overveielsene bgr gjennomsyre alle leddene i denne prosessen (Ellingsen & Drageset, 2008, s.
32). Et av de farste spagrsmalene jeg stilte meg selv i forkant av forskningsprosessen var
hvordan jeg kunne utfgre denne undersgkelsen pa en mest mulig skansom og forsvarlig mate.
Dette var spesielt viktig ettersom at temaet for undersgkelsen kan oppleves som sensitivt og
veere av nzrgaende karakter. Det har derfor vert grunnleggende a veere seg bevisst de etiske
aspektene, som videre har vaert gjennomgaende i alle stegene og veivalgene i denne
undersgkelsen. Nar man forsker innenfor samfunnsvitenskapen er en ogsa forpliktet til a falge
de etiske retningslinjene som er formulert av NESH (i.e., Den nasjonale forskningsetiske
komite for samfunnsvitenskap og humaniora, 2016). NESH (2016) er et radgivende organ,
hvor formalet er & etablere og ivareta forskningsetiske retningslinjer som fremmer ansvarlig
og god forskning (Ringdal, 2018, s. 59). De nevnte etiske retningslinjene er omfattende og

inneholder hele 46 retningslinjer inndelt i seks forskjellige temaer, men i denne
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sammenhengen vil retningslinjene som tar utgangspunkt i «hensyn til personer», tillegges
starst vekt (Ringdal, 2018, s. 59; De forskningsetiske komiteene, 2016).

Grunnleggende respekt for menneskeverdet er essensen i temaet «hensyn til personer». |
retningslinjene som omhandler dette temaet, er punktene om personvernet, ansvar for a
informere, samtykke og informasjonsplikt, konfidensialitet, lagring av personopplysninger og
ansvaret for & unnga alvorlig skade, mest relevante for denne undersgkelsen. Far
datainnsamlingen og rekrutteringen av informanter, sendte jeg inn et meldeskjema for
behandling av personopplysninger til NSD (Norsk Senter for Forskningsdata). | utarbeidelse
av meldeskjemaet (se Vedlegg 3) ble jeg og min veileder enig om hvilke kategorier av
personopplysninger jeg skulle behandle. Dette resulterte i alminnelige kategorier av
personopplysninger, og ikke sensitive da dette ikke var ngdvendig for a svare pa oppgavens
problemstilling. Videre er fremgangsmaten for denne undersgkelsen et eksempel pa det
frivillige aspektet ved de etiske retningslinjene, ettersom informanten selv matte henvende seg
til meg for & delta i undersgkelsen. Informantene fikk kunnskap om formalet og temaet til
undersgkelsen for selve intervjuet (se Figur 1). Det ble ogsa utarbeidet et informasjonsskriv
som opplyste om formalet til undersgkelsen, hva det innebaerer a delta, frivillighet, hvordan
personvernet blir ivaretatt, rettigheter, og samtykkeerklaering hvor informantene matte signere
at de var innforstatt informasjonsskrivet og samtykket til deltakelsen (se Vedlegg 1 og 2) |
utarbeidelsen av informasjonsskrivet var det grunnleggende a veere helt tydelig pa hva
intervjuet skulle inneholde i form av temaer, og vere sa gjennomsiktig som mulig. Dette kan
potensielt vaere en ulempe da en muligens ikke vil fa like spontane svar, men det var viktigere
at informantene opplevde en trygghet med tanke pa hvilke spgrsmal og temaer som ville
dukke opp under intervjuet. Et eksempel pa at dette ble ivaretatt var at alle informantene
svarte at de ikke ble overrasket over noen av spagrsmalene, noe som kom frem i
avslutningsfasen av intervijuet, i tillegg til at de fortalte at intervjuet hadde gatt fint. Det ble
ogsa som tidligere nevnt, bedt om samtykke angaende brukt av lydopptaker, hvor det ogsa var
fleksibilitet for a gjennomfare intervjuet uten lydopptaker. Videre er ansvaret for a unnga
skade et viktig premiss i de forskningsetiske retningslinjene. For a ivareta informantene og
sikre at ingen ble sittende igjen med belastninger, ble det i forkant av intervjuet informert om
at informantene kunne trekke seg nar som helst, ta pauser ved behov og avslutte
lydopptakeren (Tjora, 2017). Etter intervjuene satt jeg ogsa av god tid for & normalisere
situasjonen, hvor informantene fikk mulighet til & snakke fritt uten lydopptaker. Dette kan

veere en mate for a redusere falelsesmessige problemer som kan oppsta etter intervjuet (Tjora,
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2017). Etter intervjuet ble informantene opplyst muntlig om mulighet til & lese
transkripsjonene fra intervjuet. En mate a sikre konfidensialitet pa var a anonymisere
personopplysninger allerede i transkripsjonene. Mer spesifikt lot jeg veere & skrive
identifiserende opplysninger som kjenn, alder, sted og andre gjenkjennende opplysninger.
Dette er ogsa bakgrunnen for at jeg har unnlatt a ta med kjgnn og alder av hensyn til
personvernet til informantene. Ifglge Thagaard (2009) er dette en mate a sikre anonymitet pa
(s. 224). Nar det gjelder oppbevaring av personopplysninger, ble samtykkeerkleering med
informantenes personlige underskrift og lydopptak plassert i et last skap som kun jeg hadde
tilgang til. Videre ble transkripsjonene fra hvert intervju oppbevart pa en ekstern-kryptert
harddisk med passordbeskyttelse. Det var ogsa kun jeg som hadde tilgang til
personopplysningene. Avslutningsvis ble alle personopplysninger (i.e., samtykkeskjema,

lydopptak og transkripsjoner) slettet eller makulert ved utgangen av prosjektet.

3.9 Undersgkelsens validitet, reliabilitet og generaliserbarhet

Begrene palitelighet (reliabilitet), gyldighet (validitet) og generaliserbarhet kan betegnes som
kvalitetskriterier for kvalitativ og kvantitativ forskning. Formalet med denne undersgkelsen
var a fa innsikt i hvordan studenter opplever og hvilke mestringsstrategier som benyttes i
mgte med ensomhet. Som tidligere har blitt demonstrert i denne oppgaven, innebzarer dette
subjektive dimensjoner, hvor det sier seg selv at dette ikke kan generaliseres til resten av
befolkningen. Resultatene handler om hvordan fem informanter beskriver sine opplevelser og
mestringsstrategier ved intervjutidspunktet. Det er ogsa verdt a nevne at denne undersgkelsen
tok utgangspunkt i datamateriale av kvantitativ karakter (i.e., Ungdata, SHoT-undersgkelsen,
SSB). En kvalitativ undersgkelse av unge studenters opplevelse og mestring av ensomhet,
kan, forhapentligvis, sees som komplementzar og utfyllende, hvor det kan gi mer dybde og
innsikt i hva som faktisk ligger «bak» de nevnte tallene.

| kvalitative metoder kan gyldighet (validitet) innebare hvorvidt en metode undersgker det
den faktisk skal undersgke (Kvale & Brinkmann, 2015), samt at fortolkningene er gyldige til
den virkeligheten et fenomen undersgkes i (Thagaard, 2009). Med denne undersgkelsens
subjektive karakter, blir det informantene selv beskriver ansett som gyldig. Dette gjenspeiler
ogsa hvorfor kvalitative studies ofte innehar hgy intern validitet (Ellingsen & Drageset, 2008).
Et viktig aspekt for & sikre gyldighet i denne undersgkelsen, kan vise seg i undersgkelsens
transparens, hvor undersgkelsen fra A-A har blitt grundig redegjort og beskrevet. Det er
imidlertid verdt & nevne at temaet for denne undersgkelsen var sensitivt, noe som kan ha hatt

innvirkning pa undersgkelsens gyldighet. | bade kvalitative og kvantitative undersgker er man
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ofte, for eksempel under sparreundersgkelser og intervjuer, sarbar for sosial gnskelighet
(Ringdal, 2001). Med dette i betraktning er det mulig at informantene kan ha tilbakeholdt

informasjon.

Palitelighet (reliabilitet) er viktig i all forskning. Kort forklart innebeerer dette hvorvidt en
forsker som fglger de samme metodene fra en undersgkelse, vil fa de samme funnene
(Thagaard, 2009). Paliteligheten til denne undersgkelsen kan farst og fremst vise seg i
transparensen til redegjgrelsen av valg og gjennomfgringen av undersgkelsen. | det metodiske
grunnlaget for oppgaven er det lagt stor vekt pa omfattende beskrivelser av alle veivalg, og
hvordan jeg har kommet frem til resultatene. Paliteligheten kan ogsa vise seg i valg av
analysestrategi (i.e., SDI), som er en stegvis analysemetode med klare retningslinjer. Videre
er lydopptak et godt verktgy for & styrke undersgkelsens palitelighet, da man legger frem det
informantene selv sier (Tjora, 2017). Det er verdt a nevne at denne undersgkelsen er
retrospektiv, med tanke pa at informantene fortalte om sine opplevelser ved
intervjutidspunktet og gjennom tidligere erfaringer. | tillegg er ensomhet en opplevelse som
kan vare i forandring, og svarene fra informantene vil ogsa pavirkes av meg som forsker.
Dersom en annen forsker hadde gjennomfert denne undersgkelsen, med samme utvalg og
metode, er det pa bakgrunn av de nevnte faktorene sannsynlig at vedkommende ville kommet

frem til andre resultater.
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4 Presentasjon av resultater

| dette kapittelet vil jeg presentere selve resultatene av analysen. | denne delen vil derfor
resultatene, forskerens fortolkning og forstaelse sta for seg selv, far de videre blir draftet i
kapittel 5. Strukturen for resultatdelen vil ta utgangspunkt i fglgende hovedtemaene med

tilhgrende 14 undertemaer:

1) Ensomhetens manifestasjoner

2) Sosiale medier- et tveegget sverd

3) Sosial statte

4) Handtering.
Det kan vare viktig & fremheve at de ulike tematiske grupperingene av hovedtemaer og
undertemaer ikke ma forstas som adskilte enheter, men er til ssmmen en del av en stgrre

sammenheng.

4.1 Ensomhetens manifestasjoner

Dette hovedtemaet tar i stor grad utgangspunkt i hvordan ensomheten har artet seg hos de
forskjellige informantene, derav betegnelsen «ensomhetens manifestasjoner». Mer konkret
innebarer dette de ulike tankene og falelsene som kan falge med ensomheten, informantenes
egne beskrivelser og forstaelse av ensomhetsopplevelsen, ulike faktorer som har hatt

innvirkning, og hvordan ensomheten kommer til uttrykk.

4.1.1 Overganger

Innledningsvis i intervjuene ble det stilt sparsmal om hvor lenge de forskjellige informantene
hadde kjent pa ensomhet. | den sammenhengen kom det frem at ensomhet ikke var et nylig
oppstatt fenomen blant samtlige av informantene, i tillegg til at det ble fortalt at det var lenge
siden (i.e., flere ar siden) ensomheten hadde oppstatt for aller fgrste gang. Det var likevel
individuelle forskjeller nar det kom til stadfestingen av oppstarten for ensomheten. To
informanter fortalte om at ensomhetsfglelsen hadde startet i barndommen, og siden farste

klasse pa barneskolen.
Folgende informantutsagn illustrerer dette:

«Det [ensomheten] starta vel egentlig allerede i farste klasse. Det var veldig mange som satt
seg i gjenger, altsd snakker om forste klasse pa barneskolen (...) Ogsa fortsatte det vel
egentlig med det frem til ungdomsskolen der det ble holdt pd a si ordentligille (...) Sd er jeg
veldig mye utenfor (...)» (Informant 2).
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Denne informanten beskrev under intervjuet hvordan ensomheten hadde skiftet seg frem og
tilbake fra barneskolen og til intervjutidspunktet, i form av perioder med svakere eller sterkere
ensomhet. I likhet med denne informanten sa beskrev flere ensomhet som noe som kunne
variere og at det kunne oppleves forskjellig for den enkelte informant pa ulike tidspunkter,

blant annet med tanke pa styrke og fraver av ensomhetsfalelse;
«(...) Jeg har opplevd ensomhet pd ulike mdter (...)» (Informant 5).
«(...) Det [ensomheten] er veldig opp og ned (...)» (Informant 4).

Med grunnlag i resultatene kan det tolkes som at ensomhet ikke er en statisk eller konstant

opplevelse, men er heller noe som er i forandring, og kan oppleves forskjellig hos den enkelte.

Som nevnt var det et par av informantene som fortalte at ensomheten hadde startet pa
barneskolen, som videre kan betraktes som en viktig fase. To andre informanter identifiserte

overgangen til hgyere utdanning som begynnelsen pa ensomheten:

«Jeg hadde egentlig ikke kjent noe sann serlig pa ensomhet gjennom videregaende skolen jeg
gikk pa, og gikk derifra til universitetet, det var jo en teff overgang, og det ble litt utfordrende,

sa jeg foler jo at det var da det [ensomheten] starta.» (Informant 4).

Felles for disse informantene var at det oppstod en endring da de startet studentlivet med
flytting fra trygge omgivelser med sosialt nettverk, til nye omgivelser og ny hverdag. De
beskrev fine perioder forut for studietiden og at de pa davearende tidspunkt hadde gode sosiale
nettverk, samt lite kjennskap til ensomhet. Informantene fortalte ogsa om sine forventninger
til studieperioden, som de tenkte skulle vaere preget av nye vennskap og glede. | stedet ble
studietiden utfordrende for disse informantene med tanke pa ensomhet, og de uttrykte at de
ikke var forberedt pa det som mgtte dem. Begge informantene stilte ogsa sparsmalstegn til
hvorvidt de var klare for a studere. En informant beskrev denne overgangen som et sjokk:

«(...) Egentlig sd tror jeg at det er mange studenter som foler seg ensomme, jeg har ogsa
snakket med flere som opplevde det samme sjokket som meg fra videregaende til

universitetet» (Informant 5).

Et interessant funn er at for flere av informantene, debuterte ensomheten i det som kan tolkes
som sarbare og viktige overganger i informantenes liv (oppstart farste klasse pa barneskole og
hgyere utdanning). Et tankekors i denne sammenhengen er hvorvidt overganger kan vare en

utlgsende faktor for opplevelse av ensomhet. En annen tanke er om overgangen til
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studentlivet kan gi en gkt sarbarhet for & oppleve ensomhet, ettersom at disse overgangene

kan innebeere flytting fra kjente omgivelser og nye krav.

4.1.2 Stigma, tabu og skam
Flere av informantene beskrev at det hersket negative syn og egenskaper knyttet til ensomhet.
For eksempel ble det av enkelte fortalt at ensomhet kunne stride mot det som var forventet og

ansett som bra:

«(...) Det er det referansepunktet jeg har da, at man skal veere sosial, det er kun assosiert med
noe positivt, men ikke det med & vare alene, og nar jeg kjenner pa det [ensomhet], sa kjenner
jeg veldig pa den negative assosiasjonen til & vaere alene, at det skal ikke veere sann»

(Informant 4).

Det kan tolkes som at informantene opplevde forventninger til seg selv og fra samfunnet om
at det & veere sosial var forventet av dem, og at ettersom de kjente seg ensomme, innfridde
ikke informantene disse forventningene. | trad med dette var det flere av informantene som

brukte begrepet skam i tilknytning til ensomheten, men pa ulike mater:

«(...) Man kan jo skamme seg litt over at man kanskje fgler det at det er grunner for at man
ikke har venner, eller at man fgler at det i samfunnet er lagt opp til at du skal ha sa himla

mange og du skal gjore det og det (...)» (Informant 5).

En annen informant fortalte at h*n ikke skammet seg over a veaere ensom og mente at det ikke
skulle veere noe a skamme seg over, men at vedkommende kunne veere redd for hva andre
som ikke opplevde ensomhet tenkte dersom de fikk vite at h*n var ensom, og at det av den
grunn kunne bli litt skambelagt. Den samme informanten uttrykte at det er knyttet mange
negative egenskaper til ordet ensomhet. Videre beskrev flere av informantene at det kunne
veere skummelt 3 std frem som ensom, og at det er et tabubelagt tema:

«Sa jeg tenker det er et veldig skjult tema, kanskije litt tabubelagt og, at man ikke har lyst til &
snakke om det, ikke gnsker a ta det opp, det er veldig fa som star for at de er ensomme, mange
som (...) ikke tor d std fram som er ensomme, nesten som at de er redde for at det er noe

farlig & vaere ensom» (Informant 2).

Noen av informantene beskrev at man kunne fgle seg annerledes fordi man var ensom, og at
man kunne fgle seg som den eneste som ikke hadde noen a vaere med, eller at man var den
eneste som kjente pa ensomhet. Dette kunne igjen gjare det vanskeligere a sta frem til andre

med det. En informant fortalte at man ikke vil fortelle andre at man er ensom fordi en ikke vil
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bli satt i bas, og bli betraktet som annerledes av andre fordi man vil vaere en del av «gjengen».
Det kunne ogsa se ut til at ensomheten kunne bidra til at man fikk negative tanker om seg

selv:

«Jeg faler jo fra mitt syn, sa kan jeg fale at man assosierer det [ensomhet] med at du er taper,
du er ikke en god nok person, men samtidig sa vet jeg jo at jeg ikke ville sett pa en annen som
det da, men det er jo de negative tankene du har da, sa for min del sa kan det ha veert sann at
jeg har hatt litt assosiasjoner om at gud jeg ma vare et kjempedarlig menneske som ikke har

noen venner (...)» (Informant 5).

Med utgangspunkt i dette utsagnet kan det virke som at enkelte foler at det er sin egen
«skyld» at man er ensom, og at man kan tvile pa egne personlige egenskaper. Men til tross for
at flere av informantene beskrev negative egenskaper og assosiasjoner til ensomhet, var det
flere som presiserte at det ikke gjaldt andre enn seg selv. Mer spesifikt at informantene ikke
tenkte slik om andre som kjente ensomhet, men at de kunne kjenne pa det selv. Ut ifra disse
funnene kan det virke som at flere av informantene kjente pa en dobbeltbelastning, ikke bare
at de folte pa de smertefulle fglelsene som er knyttet til ensomhet, men at de kunne fale skyld,
at det var feil & veere ensom og at det var vanskelig a sta frem med det til andre.

4.1.3 Frykt og sosial isolasjon

Informantene skildret mange ulike falelser tilknyttet opplevelsen av ensomhet under
intervjuene, noe som man fikk et lite innblikk i under forrige undertema. Enkelte av
informantene beskrev disse falelsene som; sart, vondt, fglelsen av at ingen bryr seg og
fglelsen av a veaere alene. Alle informantene beskrev det som kan tolkes som negative falelser
i forbindelse med ensomhet, som kan innebzre smertefulle emosjoner. En interessant
observasjon var at flere av informantene nevnte falelser som frykt, bekymring, angst og
redsel. Hvordan de fryktrelaterte fglelsene slo ut i sammenheng med ensomheten var derimot
individuelt. Blant annet ble det uttrykt bekymringer rundt sosiale situasjoner, frykt for naere
relasjoner og frykt for hva andre tenkte om dem. Selv om disse situasjonene var individuelle i
utvalget, sa var fellesnevneren at de fryktrelaterte fglelsene oppstod i sosiale forhold, og var

av sosial karakter.

«A bli nedstemt, & litt angst og bekymringer rundt sosiale situasjoner. At det kan balle pa seg
litt da» (Informant 4).

Denne informanten beskrev ensomhet som et komplisert fenomen, med tanke pa at det kunne

veere vanskelig a fange selve essensen i hvordan ensomhet oppleves, og at det kunnes knyttes
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til mange ulike ting. En annen informant uttrykte en sammenheng mellom egen frykt og det &

holde avstand til andre mennesker;

«(...) Jeg har alltid veert veldig redd for d komme ncert folk, sd jeg er ogsd veldig sann holde
veldig avstand» (Informant 1).

Informanten fortalte ogsa i intervjuet om at vedkommende kunne dytte andre bort for a se om
de kommer tilbake, og beskrev en opplevelse av a ha lyst til & vaere alene, men ikke alene
samtidig. Ved sparsmal angaende hvordan ensomheten hadde pavirket livet til denne
informanten, ble det fortalt at ensomheten hadde hatt en negativ innvirkning pa det sosiale,
ettersom at vedkommende kunne fa en kaldere innstilling til andre mennesker i profesjonelle
(studier/jobb) sammenhenger. Andre informanter i utvalget fortalte ogsa om liknende
erfaringer hvor de kunne distansere seg fra andre, og hvor ensomheten hadde hatt en negativ
effekt pa det sosiale livet:

«(...) Det [ensomheten] har jo pavirket meg pd den mdten at jeg har blitt veldig isolert,
tiltakslgs pa noen ting, det gjelder spesielt det sosiale, at jeg ikke er interessert eller unngar a

prove a bli kjent med eller bli med pa ting jeg faktisk blir invitert med pd (...)» (Informant 4).

Flere i utvalget beskrev at ensomheten ble preget av det som kan tolkes som sosial isolasjon,
enten i frivillig eller ufrivillig forstand. Noen uttrykte at de hadde tilbragt mye tid for seg selv
alene. En annen interessant observasjon var at flere av de informantene som beskrev

fryktrelaterte fglelser ogsa hadde avslatt sosiale invitasjoner;

«(...) nar du sier nei til noe av frykt eller redsel sa gjgr det mye vondere, og da er kanskje den
ensomhetsfglelsen enda verre, fordi du bare, du feler deg sa dum at du ikke turte eller at du

ikke du orket a gjore det (...)» (Informant 5).

Med utgangspunkt i disse funnene kan det se ut til at ensomhet er komplekst, og kan
inneholde smertefulle fglelser som frykt, bekymring og angst, som ble spesielt synlige i
sosiale sammenhenger. Sosial isolasjon kan ogsa se ut til & veere en relevant dimensjon av
ensomheten. Et aktuelt spgrsmal i denne sammenhengen er om de fryktrelaterte falelsene og
den sosiale isolasjonen kan gjare det mer utfordrende for informantene & komme seg ut av

ensombheten.

4.1.4 Sosial sammenligning

Det ble fortalt at ensomheten kunne gke i styrke i ulike situasjoner og kontekster. De

situasjonene som kunne forsterke ensomheten var i stor grad individuelle i utvalget.
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Eksempler pa disse situasjonene var blant annet; perioder med lite & gjere, sosiale
situasjoner, darlige dager, eksamenstider, nar man var hjemme, m.m. Til tross for at
situasjonene stort sett var individuelle, viste funnene at flere av informantene kunne kjenne
sterkere pa ensomhet i det som kan tolkes som de situasjonene de sammenlignet seg med
andre. Denne sammenligningen kunne skje enten i det vanlige liv eller over internett og

sosiale medier.

«(...) For jeg kjenner jo ekstra pd det [ensomhet] hvis jeg ser andre pa min alder som ikke
har det sann som jeg har det, hvis jeg er pa skolen, sa kan jeg mgte pa folk som spar eller sier
det er lenge siden jeg har sett deg ogsd sd ser jeg hvor gode venner de er med hverandre (...)

(Informant 4).

Denne informanten beskrev at det kunne veere smertefullt & observere andre jevnaldrende pa
studiestedet. Det kunne se ut som at slike situasjoner kunne bidra til & pAminne informanten
om egen ensomhet og sin egen sosiale situasjon. Informanten uttrykte ogsa at det kunne veere
vanskelig & se at sine medstudenter sa ut til a veere gode venner og planla fremtidige
aktiviteter sammen, noe informanten ikke felte at h*n var en del av, men gnsket h*n var en
del av. En annen informant fortalte om sammenligning over sosiale medier og hvordan det

kunne fare til misunnelse:

«Det er jo det at jeg pa en mate faler at alle andre ikke er ensomme da, og har mye bedre
sosiale liv enn meg. Selv om jeg som sagt ikke ser hva de andre snakker om, sa fgler man jo
det pa en mate, jeg ser jo nar de er online og sann. Og hvis jeg falger for mye med pa det, sa
det blir jo ofte at jeg bare blir sdnn at jeg bare da blir misunnelig av egentlig ingenting»

(Informant 1).

Det kan tolkes som at informantene fglte at andre jevnaldrende var mer sosiale og gjorde flere
sosiale aktiviteter sammenlignet med seg selv. For de informantene som sammenlignet seg

over sosiale medier, var det viktig & logge av i perioder, nettopp for & unnga dette:

«Der kommer for sa vidt ogsa en sann strategi hvor jeg har valgt & ikke ga inn pa Instagram

for eksempel, for & unnga & begynne a sammenligne seg eller fale seg darlig.» (Informant 5).

4.1.5 Oppsummering av ensomhetens manifestasjoner
Funnene kan illustrere at ensomhet er et komplekst fenomen. Informantene hadde unike
historier og forskjellige erfaringer, men felles for hele utvalget var at ensomhet var en negativ

opplevelse, som kunne knyttes til andre negative falelser. Det kunne ogsa se ut til at
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ensomheten varierte i styrke og omfang, samt forsterkes i ulike situasjoner. En interessant
observasjon var at for flere av informantene debuterte ensomheten i sarbare livsfaser, og et
tankekors i denne sammenhengen er hvorvidt slike overganger bidrar til gkt risiko for
ensomhet. Informantene beskrev at det var utfordrende & vaere ensom, og opplevde at det
hersket negative egenskaper og syn pa ensomhet, noe som kunne gjare vondt verre. Det kan
ogsa virke som at det eksisterte flere barrierer for & sta frem til andre med ensomhet pa
bakgrunn av dette. For noen kunne ensomhet skape negative tanker, og det sa ut til at flere
sammenlignet seg med andre, hvor de selv kom darlig ut av denne sammenligningen. Det
kunne ogsa se ut til at informantene tenkte at andre utenforstaende eller kjente hadde bedre
sosiale liv enn det de selv hadde. Ensomheten var for flere forbundet med fryktrelaterte
falelser som ogsa kunne se ut til & ha en sammenheng med isolasjon, og at det ble

vanskeligere a vaere sosial for disse informantene.

4.2 Sosiale medier- et tveegget sverd

Sosiale medier viste seg a veere et viktig tema blant informantene under intervjuene, og ga
grunnlag for mange rike beskrivelser. Dette temaet fikk dermed starre plass enn farst antatt.
Videre vil dette hovedtemaet ta utgangspunkt i hvordan sosiale medier kan forbindes med

ensomhet, og hvordan det kan pavirke ensomheten pa godt og vondt.

4.2.2 Sosiale medier i kontekst med ensomhet

Samtlige fortalte at de daglig brukte en form for sosiale medier eller sosial teknologi. Det var
imidlertid variasjoner i hvilke sosiale plattformer informantene benyttet seg av. Noen brukte
utelukkende de kjente offentlige sosiale mediene (e.g., Snapchat, Facebook, Messenger,
Instagram, Twitter, m.m.), mens andre brukte andre mindre offentlige
kommunikasjonsverktgy. Flere av informantene fortalte ogsa at de spilte dataspill. For &
forenkle vil betegnelsen sosiale medier anvendes for alle de nevnte teknologiene, ogsa for
sosial dataspilling (i.e., dataspill hvor man samtidig kommuniserer med andre). Videre sa
trakk flere av informantene paralleller mellom ensomhet og dagens hgyteknologiske verden,
hvor sosiale medier er spesielt aktuelt. I den forbindelse nevnte noen av informantene at

sosiale medier og internett kan ha fort til hayere forekomst av ensomhet:

«(...) Noe [ensomhet] som definitivt har blitt et storre problem ndr internett og

moderniseringa har kommet frem selvfglgelig» (Informant 1).

«(...) Vi er jo et samfunn hvor sosiale medier har tatt stor plass og man er kanskje ikke like

sosiale lenger (...)» (Informant 5).
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En informant fortalte om at ensomheten hadde forverret seg sammenlignet med tidligere,

blant annet pa bakgrunn av sosiale medier:

«Jeg faler at den [ensomheten] er verre na, og jeg tror det kommer av teknologi og sosiale

medier (...) Jeg foler egentlig at det er storre distanse nd enn da jeg var yngrey (Informant 3).

Informanten nevnte ogsa at til tross for at man er lettere tilgjengelig enn tidligere med sosiale

medier, har det ogsa skapt sterre distanse mellom andre mennesker.

4.2.3 Positive betraktninger

Alle informantene beskrev bade positive og negative sider ved sosiale medier i kontekst med

ensomhet. Et gjennomgaende tema i positiv forstand, var at sosiale medier kunne lettere bidra
til & opprettholde og knytte kontakt med venner, bekjente og ukjente, og som videre hadde en
positiv innvirkning pd ensomheten. En informant fortalte at sosiale medier hadde stor

betydning for a holde kontakten med venner:

«Det er jo der jeg opprettholder kontakten med de vennene som ikke ngdvendigvis bor her. Sa
kommuniserer jeg egentlig daglig med de nare vennene mine, ogsa bare det med snapchat
med venner som ikke er sa nare har ogsa en stor betydning, fordi det er jo litt oppdateringer
pa hva man gjer» (Informant 5).

Den samme informanten utdypet dette:

«Nei det har jo en kjempestor betydning, det er jo godt a vite at man har noen som husker pa
deg, sa hvis man ikke har s mange & veere med der man er, sa er det fint & vite at man kan
sende en melding til noen over sosiale medier eller ringe, altsd, man har venner, man har dem
kanskje ikke akkurat her da (...) hva skulle vi gjort uten sosiale medier, da hadde jeg jo veert

kjempeensom (...)» (Informant 5).

For denne informanten hadde sosiale medier en stor betydning for a fgle seg mindre ensom.
Det ble ogsa nevnt av noen informanter at dataspilling med andre over
kommunikasjonsteknologi kunne veere en viktig mate a sosialisere seg pa. Blant annet fortalte
en informant at spilling med venner over nett, var en av de situasjonene informanten kjente

mindre pa ensomhet;

«(...) hvis jeg spiller med venner, da foler jeg meg jo sosial, selv om jeg ikke er fysisk med

dem. Men da foler jeg at jeg far en god dose med det sosiale (...) det skal veldig lite til, bare
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det & spille med folk som ikke er til stede, da faler jeg meg kjempesosial, eller hvis jeg snakker

med noen pa telefonen (...) (Informant 4).

Flere nevnte ogsa at det kunne vaere lavere terskel og mindre skummelt & ta initiativ over
sosiale medier sammenlignet med det hverdagslige livet. | den sammenheng ble det nevnt at
sosiale medier ogsa kunne vere et tiltak for @ komme seg ut av ensomheten, og som en
strategi for & knytte flere sosiale relasjoner og starre nettverk. A delta i en Facebookgruppe
hvor formalet var a fa nye venner og bekjempe ensomhet, ble nevnt som en positiv erfaring av
en informant. Informanten fortalte videre at gruppen hadde bidratt til nye bekjentskaper, og
var betryggende dersom man fglte behovet for a fa nye relasjoner. En annen informant nevnte
at hobbygrupper over Facebook ga mulighet til & dyrke egne interesser med andre, som kunne

vaere viktig nar man ikke har andre til & fysisk dele disse med.

Funnene kan illustrere at sosiale medier kan ha en positiv innflytelse pa ensomheten med
tanke pa muligheten til & opprettholde og skape sosiale relasjoner. Det kan ogsa virke som at
sosiale medier for enkelte, kan erstatte den mer konvensjonelle maten & sosialisere seg pa som
er gjennom ansikt til ansikt. Informantene er derimot forskjellige, og kan ha ulike sosiale
behov, som kan innebeere at sosiale medier kan veere sosialt tilfredsstillende for noen, mens

for andre kan det veere utilstrekkelig.

4.2.4 Negative betraktninger

Informantene hadde ogsa negative betraktninger og opplevelser med sosiale medier. Et
fremtredende tema blant flere av informantene var at sosiale medier kunne ofte bli brukt til
andre formal enn det & sosialisere seg og opprette kontakter. Det ble blant annet fortalt om et
fokus pa & dele og dokumentere sine liv, som kan innebzre det man gjer til enhver tid alene
eller sammen med andre. En informant uttrykket at sosiale medier kan vaere noe misvisende
ettersom en selv velger hva man skal dele. Denne informanten fortalte at mange brukere av
sosiale medier opprettholder en fasade, hvor man legger ut de fineste bildene av seg selv, det

geyeste man gjar, og ikke minst av sosiale sammenkomster:

«(...) Sd ser du alle disse morsomme og kule tingene, fordi det med sosiale medier er jo som
oftest at folk har jo en fasade, man legger ut det kuleste man gjar, fineste bildene av seg selv,
ogsa sitter du der alene da, og faler deg superensom (...)» (Informant 3).

Flere informanter fortalte at det som blir delt over sosiale medier kunne ha en negativ
pavirkningskraft pa flere omrader som eksempelvis kroppspress, drikkepress og viktigheten

av a veere vellykket sosialt og akademisk. En informant nevnte ogsa at antall fglgere og
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venner over sosiale medier ikke ngdvendigvis gjenspeilte ens faktiske sosiale nettverk, men at
det er lagt opp i samfunnet til at det ser bedre ut med mange venner eller fglgere. Denne
informanten fortalte ogsa at vedkommende hadde mange venner og falgere over sosiale

medier, men at det var fa av dem som vedkommende faktisk hadde kontakt med i det daglige.
En informant nevnte at det hadde veert hensiktsmessig med kun et sosialt medium:

«(...) Sd tror jeg det hadde holdt med bare en slags sosialt medium som man kunne bruke til &
fa lett kontakt med folk da, men i dag sa syns jeg det er sa mye man kan gjgre og det er
spesielt den delingen av livet vart og alt vi gjar til enhver tid, hvor bra folk skal se ut i livet,
hvor jobbkarriere, venner, utseende, alt. Hvordan det ser ut for andre har s mye a si na med

alt det her Instagram, Snapchat (..)» (Informant 4).

Flere informanter beskrev at sosiale medier kunne ha en negativ effekt pa ensomheten og

gjere det synligere, samt kunne bidra til & gke felelsen av ensomhet:

«(...) Sosiale medier kan ogsa ha en veldig negativ pavirkning, fordi det dukker opp bilder
Facebook, Instragram eller Snapchat nar noen gjar noe, og alle er veldig flinke til &
dokumentere nar man er sammen, sa for de som kanskje ikke har det starste nettverket eller

den gjengen man onsker sa blir det jo veldig merkbart (...) (Informant 5).

| trdd med dette kalte en annen informant sosiale medier for usosiale medier, og fortalte at det

tar altfor mye plass, noe som kan vare usunt:

«(...) jeg mener det [sosiale medier] er altfor mye brukt, folk er mer pa telefonen, enn det de
faktisk er ute med folk, man velger heller & facetime enn & mgtes face to face & snakke om noe

(...) Sa jeg tenker at det ogsd kan veere med pd d oke folelsen av ensomhet.» (Informant 2).

4.2.5 Oppsummering av sosiale medier- et tveegget sverd

Med utgangspunkt i funnene virket det som at sosiale medier hadde bade positive og negative
konsekvenser for ensomheten til de ulike informantene. Det kan se ut til at sosiale medier
forutsetter bade muligheter og begrensninger. P& den ene siden kan det stimulere sosiale
relasjoner og vaere en mate a knytte kontakter eller opprettholde relasjoner pa, men det kunne
ogsa synliggjare ensomheten. Under hovedtemaet ensomhetens manifestasjoner, sa kunne det
se ut til at flere opplevde at andre tilsynelatende hadde bedre sosiale liv, enn det de selv
hadde. En risiko med sosiale medier er muligheten til & portrettere et bilde av virkeligheten,
som ikke ngdvendigvis stemmer, noe som kan gjere at informantene opplever at ensomheten

blir enda mer fremtredende. Sosiale medier kan muligens gi ensomme stgrre
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sammenligningsgrunnlag, enn i den virkelige verden, som kan gi et forvrengt bilde. Et
spgrsmal er hvorvidt pavirkningskraften til sosiale medier avhenger av maten den enkelte

bruker sosiale medier pa.

4.3 Sosial stette
Dette hovedtemaet tar for seg hvordan informantene opplevde sine sosiale relasjoner, og
hvordan de gnsket at deres sosiale nettverk skulle se ut, i tillegg til betydningen av & oppleve

seg inkludert av andre.

4.3.1 Kvalitet overfor kvantitet

Det eksisterte individuelle forskjeller i informantenes opplevelser av egne sosiale relasjoner
og gnsker for sosialt nettverk. Videre ser det ut til at sparsmalene omkring dette temaet var

mer utfordrende & svare pa i forhold til de andre intervjuspgrsmalene, med tanke pa mindre

flyt og kortere svar fra informantene.

Hele utvalget fortalte at de hadde noen gode relasjoner enten i form av vennskap, kjaereste
eller familie. Flere uttrykte imidlertid at de hadde fa relasjoner, lite nettverk eller hadde andre
gnsker for hvordan sitt sosiale nettverk skulle se ut. To av informantene fortalte at de ikke
ville endret nettverket sitt ved intervjutidspunktet, men at dette ikke alltid hadde veert tilfellet.
En av disse informantene fortalte at h*n hadde det samme nettverket som fgr, men at
informanten var ngdt til 3 jobbe med seg selv for & ha det bedre med relasjonene sine.
Tidligere kunne informanten gi for mye av seg selv, slik at vennskapene kunne bli litt
slitsomme, men etter at vedkommende ble tryggere pa seg selv og sin egen verdi, skjedde det
en bedring. En annen informant som heller ikke gnsket & endre pa nettverket sitt, fortalte at en

god venn hadde betydd mye i en darlig periode med ensomhet:

«(...) Men jeg kunne selvfolgelig onske at det var annerledes gjennom hele [studieby] (...)
men akkurat per i dag sa gar det veldig fint. Det hadde ikke veert s& mye da som skulle til, det
kunne veert en god venn ogsa hadde jeg liksom hatt en som brydde seg og som jeg gjorde ting
med og kunne prate med om alt og finne pd alt. (...) men en god venn og kanskje flere kjente
da, hadde vart sann ville jeg i hvert fall endra pa det, matte ikke hatt ti nye venner, nei.»

(Informant 4).

| trad med dette var det et fellestrekk blant flere i utvalget at de foretrakk fa og gode

relasjoner fremfor mange venner eller bekjentskaper:
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«Kvalitet overfor kvantitet tenker jeg. Det er bedre & ha et par veldig gode venner enn & ha

200 falske venner» (Informant 2).

Denne informanten beskrev fa relasjoner i form av vennskap, og at relasjonene utenfor de
naermeste opplevdes som ustabile med tanke pa usikkerhet rundt hvem man kunne stole pa, og
gnsket saledes et nettverk preget av mer stabilitet og tillit. En annen interessant observasjon
var at flere av informantene fortalte at de hadde venner, men at disse vennene ikke bodde pa
samme sted som informantene, blant annet pa grunn av egen flytting til studiested eller at
vennene hadde flyttet andre plasser. Det kan tolkes som at flere hadde vennskap preget av
avstandsforhold, som hadde betydning for informantenes situasjon. En informant gnsket at

vennene sine bodde pa samme sted:

«(...) jeg trenger ikke sa mange, men hvis jeg skulle fatt onska liksom, sd hadde jeg ville hatt
dem jeg har kontakt med over sosiale medier som ikke bor her, skulle jeg gnske kunne ha
bodd i samme by, men man kunne jo ogsa gnske at man kanskje hadde en sann gjeng som man
hadde pa videregaende, som du kunne veere med av og til, og spise ute eller dra pa fest, for

det er jo koselig a veere flere sammen» (Informant 5).

Blant de informantene som hadde andre gnsker for nettverket sitt, var det & ha noen til a stole
pa eller veere trygge pa, viktige egenskaper i fremtidige vennskap. Flere av informantene
gnsket & endre nettverket sitt pa en eller annen mate, enten gjennom flere eller gode relasjoner
i form av vennskap eller kjaereste, eller & kunne bo pa samme sted som nettverket sitt.
Avslutningsvis ma det ogséa nevnes at for noen av informantene som hadde kjeereste
opplevdes dette som positivt for ensomheten, i form av at det ble mindre fremtredende.

Familie ble ogsa beskrevet som betydningsfulle.

4.3.2 Inkludering

Begrepet «inkludere» ble nevnt flere ganger av forskjellige informanter, men pa ulike mater.
Det kunne virke som at det var viktig for informantene a fgle seg inkludert, og at andre
mennesker ogsa hadde et ansvar for a inkludere hverandre. For eksempel var det en informant
som opplevde det motsatte av a fale seg inkludert, og beskrev en situasjon som var preget av a
fale seg utenfor og ekskludert. Et «hei» fra sine medelever hadde betydd mye for denne
informanten, og fortalte dette i kontekst med hva som kunne ha hjulpet pa ensomheten:

«A4 ha noen som sier hei ndr du kommer inn i klasserommet (...) Sdnne smdting, det hadde
veert veldig fint, bare fatt det hei’et om morgenen (...) Selv om det ikke er en halvtimes

samtale, sa far det deg til & fele deg inkludert.» (Informant 2).
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En annen informant uttrykte at det var smertefullt & ikke oppleve seg inkludert, og kunne ogsa

begynne a tvile pa seg selv i slike situasjoner:

«(...) Men sann med venner sd er det igjen det ogsd bare en folelse av d veere alene pa grunn
av d ikke veere inkludert ( ...) sd jeg foler jo verdien min synker voldsomt nar jeg ikke blir
inkludert, om jeg ikke er goy d veere med eller om jeg ikke er goy d prate med (...)»

(Informant 4).

Den kan tolkes som at denne informanten kjente mer pa ensomhet nar vedkommende ikke
opplevde seg inkludert av vennene sine. | trad med dette var det en annen informant som
kunne oppleve ensomhet i sosiale sammenhenger, hvor informanten var sammen med andre
mennesker eller venner. Blant annet ble det uttrykt at det kunne dukke opp situasjoner hvor
det ble pratet om samtaletemaer som informanten ikke kunne relatere seqg til, og at slike
situasjoner kunne resultere i ensomhetsfalelse. Det kan tolkes som at til tross for at man er
inkludert i praksis, kan man fortsatt fgle seg utenfor og lite inkludert. En informant fortalte
noe som peker i retning av at man har et felles ansvar for & inkludere, og at det kan vare

viktig & veere bevisst over at andre kan vare ensomme:

«(...) Om du ser at en person sitter alene, sd tenker du kanskje at vedkommende bare onsker d
sitte alene. Du tenker s mange andre ting far du gar over og tenker den tanken, at kanskje
personen sitter alene fordi h*n faler seg ensom, og faler at det ikke er rom for & komme og
sitte med 0ss? Sa jeg burde ta meg selv mer i det a bli flinkere a tilby personen & sitte med

0ss, enn a bare anta, som jeg fgler mange andre ogsa gjer.» (Informant 3).

4.3.3 Oppsummering sosial statte

Med utgangspunkt i funnene ser det ut til at alle informantene hadde noen gode relasjoner
enten i form av familie eller vennskap. Flere av informantene gnsket derimot a endre pa det
sosiale nettverket sitt, som kan uttrykke at informantene opplevde noen mangler i sine
relasjoner. De fleste fortalte ogsa at de foretrakk fa og gode relasjoner, fremfor mange
relasjoner. Tillit og opplevelsen av trygghet ble nevnt som viktige egenskaper for fremtidige
relasjoner. En interessant observasjon var at flere hadde gode relasjoner, men at de ikke hadde
vennene i umiddelbar narhet. Funnene illustrerte ogsa at det var viktig for informantene a
oppleve seg inkludert, og at det & ikke bli inkludert kunne gi gkt ensomhetsfglelse. Dette kan

peke pa at andres handlinger ogsa kan pavirke den enkeltes ensomhetsfglelse.
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4.4 Handtering

Dette hovedtemaet omfatter hvordan de forskjellige informantene handterte ensomheten. Mer
spesifikt blir det tatt utgangspunkt i hva informantene har gjort i mgte med ensomheten, i
form av ulike strategier eller handlinger og hvorvidt dette har hjulpet pa

ensomhetsopplevelsen, samt hvilke situasjoner informantene kjente mindre pa ensomhet.

Informantene nevnte mangfoldige handlinger, aktiviteter og tilnerminger, bade alene og
sammen med andre, som hadde forskijellig effekt pa ensomhetsopplevelsen. Ettersom at
oppgaven tar utgangspunkt i en tematisk tilnaerming, vil ikke alle handlingene som ble nevnt
under intervjuene bli redegjort for. Det er ogsa sentralt & papeke at tilneermingene og
handlingene ikke ngdvendigvis var de samme for informantene hver gang de kjente pa
ensomhet, men at de derimot kunne variere basert pa hvordan man hadde det, og hvilke
forutsetninger man hadde pa det enkelte tidspunktet.

4.4.1 Kognitive tilneerminger til ensomhet

Hvordan informantene tenkte rundt og forholdt seg til ensomheten, kunne se ut til & ha
betydning for hvordan man handterte det. Et interessant funn var blant annet at et par av
informantene opplevde en betydelig forbedring av ensomheten pa intervjutidspunktet,
sammenlignet med tidligere (i.e., kjente mindre pa ensomhet). To av de informantene som
hadde opplevd bedring, hadde ogsa relativt sammenfallende beskrivelser i forbindelse med
hvordan man tenkte rundt ensomheten, og hva man gjorde i mgte med det. Begge

informantene beskrev at de handlet aktivt i mgte med ensomheten:

«Men, opp gjennom arene sa har jeg bygd det litt mer opp da, at man tar tak i nar man
kjenner seg trist eller ensom, og prever a tenke ut, hvordan kan jeg lgse det, at det ikke gar

for langt» (Informant 5).
En annen beskrev:

«(...) Der er jeg veldig fornayd med meg selv at jeg er veldig klar over hva jeg liker d gjore,
sa hvis jeg begynner & kjenne pa en fglelse av ensomhet eller en kjip falelse sa har jeg det

veldig klart for meg hva jeg kan gjere, som pleier a hjelpe» (Informant 4)

Det kunne se ut som at disse informantene hadde opparbeidet seg en bevissthet rundt hva som
kunne hjelpe pa ensomheten, hvor de ogsa kjente seg selv godt for a vite hvordan de kunne
lgse det. Disse informantene nevnte ogsa at de ikke hadde behov for a veere mye sosiale, og at

de trivdes i eget selskap, noe som sa ut til a vere viktig a anerkjenne. Den ene informanten
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fortalte at det ogsa hadde hjulpet & bli eldre, ettersom det kunne roe ned det sosiale presset, og
at vedkommende har akseptert at det er greit a veere alene, og at h*n ikke er som alle andre,
nar det kommer til sosiale behov. En annen informant beskrev en falelse av fred i seg selv nar
det kom til ensomheten, og at det var lettere a veere frempa sosialt enn tidligere. Videre ble det
ogsa nevnt at ensomheten kunne veere en midlertidig felelse, som gikk over. Det kunne virke
som at denne tankegangen hadde positiv effekt pa ensomheten. En annen informant fortalte at
gaturer kunne bidra til refleksjon og realisering om at man egentlig ikke var alene:

«(...) Da husker jeg pd en mdte at jeg ikke er alene heller. Sann egentlig. Det bare foles ut
som at jeg er alene. Da kan jeg pa en mate reflektere litt rundt det. Men jeg ma farst komme
dit og det er ikke like lett @ komme seg dit (...) (Informant 1).

Ensomheten kunne ogsa transformeres til noe positivt, bade i form av selvutvikling og
kreativitet. En informant fortalte at h*n var glad for & ha opplevd ensomhet, siden det har

gjort vedkommende til en bedre person;

«(...) men samtidig sd har jeg ogsa tenkt over at jeg er veldig glad at jeg har opplevd
ensomheten fordi det har gjort meg mye mer inkluderende for andre, mye mer forstaelsesfull

for hvordan det oppleves og sd det har gitt meg noe positivt og da (...)» (5).

Informanten fortalte at h*n ikke tenkte over at andre var ensomme fgr vedkommende
opplevde det selv, men grunnet sin egen erfaring har informanten blitt mer bevisst over at
andre kan trenge en hjelpende hand, og bli inkludert. En annen fikk utlgp for negative falelser
og ensomhet ved hjelp av diktskriving, og pa denne maten opplevde informanten at h*n fikk
delt ensomheten, uten a gjere det med en fysisk person. Det kan tolkes som at flere av
informantene har brukt ensomheten ogsa til noe positivt, og at det ogsa kan fare til at man blir

klar over hva som fungerer nar man star i situasjoner preget av negative falelser.

4.4.2 Motivasjon og mestring

Flere i utvalget kunne fortelle at mestring av studier eller andre aktiviteter hadde en stor
betydning, som ogsa var en gjenganger i enkelte av intervjuene. Noen av informantene
beskrev at de kjente betydelig mindre pa ensomhet i de situasjonene de opplevde mestring pa
ulike omrader eller utevde aktiviteter de var gode pa. | denne sammenhengen var det en
informant som fortalte at det a holde seg opptatt med studiearbeid og a jobbe mot gode

resultater, var en viktig strategi for a handtere livssituasjonen med ensomheten:
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«Jeg har vert veldig sann at hvis jeg har mye & gjere pa skolen sa faler jeg meg ikke sa
ensom, for da er jeg veldig opptatt, sd det merker jeg var en liten strategi jeg hadde (...) at jeg
jobba ekstremt mye med skolen, fikk gode resultater, og for meg sa ble det en sann en viktig
mestring, en sann mestring som gjorde at jeg pa en mate overlevde det skolelgpet med den

ensomheten ved siden av.» (Informant 5).

Denne informanten fortalte videre at ved & holde seg opptatt med studiene og gjere noe man
var god pa, farte til at man fikk mindre tid til a tenke eller gruble, som saledes hadde en
positiv effekt pa ensomheten. | trad med dette beskrev en annen informant at opplevelsen av
mestring og en falelse av & ha mye gaende for seg, hadde gjort at det gikk bedre a sta i
ensomheten, til tross for vonde perioder. For denne informanten omfattet dette blant annet

trening og riktig valg av studieretning, som videre hadde resultert i mye mestring og glede:

«(...) selv om jeg sann i perioder kan fd litt kjipe perioder, sd har det stort sett gdtt veldig fint
fordi jeg har hatt sa mye gdende (...) trives veldig godt med det studiet jeg gar pad,
innholdsmessig og har fatt mye mestring gjennom det og har fatt masse mestring og glede
gjennom trening, sa det har jo skyggelagt den ensomheten jeg til tider kan oppleve da, og
gjort at jeg ikke kjenner sa veldig mye, altsa ofte pa den da» (Informant 4).

Den samme informanten fortalte ogsa at dataspilling hadde hatt betydning for handteringen av
ensomhet. Ifglge informanten kunne dataspill gi muligheten til & forsvinne i en annen verden,
og gjorde at man kom pa mer positive tanker. Dataspilling hadde ogsa betydning for
mestringsfalelsen, og informanten utdypet dette med at man lettere kunne male progresjonen
gjennom dataspill, hvor man ma lgse ulike utfordringer eller na ulike milepaler, som videre
kunne bidra til positive faglelser og opplevelse av mestring. En annen informant nevnte at h*n
pleide a se filmer, reportasjer (om fremtidig yrke) og hgre pa motivasjonstaler nar
vedkommende kjente pa ensomhet. Det ble ogsa brukt som et virkemiddel for & holde

motivasjonen oppe for & fortsette skolegangen:

«Eller bare rett og slett fordi det er ting som jeg har lyst til & drive med senere som motivere
meg til & fortsette, hva skulle jeg si, std i det da, veere med i timen selv om det er dritt da. Det

er veldig mye av det» (Informant 2).

Med utgangspunkt i disse funnene kan det se ut som at motivasjon, mestring og det a holde

seg opptatt var viktige faktorer for handteringen av ensomhet.
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4.4.3 Grubling, unngaelse og distraksjon

Noen av informantene fortalte at de i perioder kunne begynne a gruble nar de kjente pa
ensomhet. En informant beskrev at det ikke alltid var like enkelt & reagere med en aktiv
handling pa ensomheten, men at man ogsa kunne dra seg selv ned og begynne a gruble. En

annen informant uttrykte noe liknende:

«(...) hjemme pa kvelder hvor jeg ikke har noe d gjore, da pleier jeg som oftest d sitte og
stirre i veggen og gruble (...)» (Informant 2).

Det kan tolkes som at denne grublingen farte til negative tanker blant disse informantene, og
at det ikke farte til redusert styrke av ensomheten. Videre fortalte en annen informant at det
var enkelte handlinger og strategier som ikke hadde veert hensiktsmessig med tanke pa
lindring av ensomheten. Denne informanten fortalte at dataspilling kunne fare til verre
ensomhet, men at dette kun gjaldt nar vedkommende spilte alene. Informanten nevnte at i
tgffe perioder, sa kunne spillingen bli usunn og ble en slags remningsvei fra virkeligheten og

egne folelser, noe som forverret situasjonen:

«Men det har spesielt veert de gangene jeg ikke har veert sosial gjennom spilling at det kanskje
ikke har veert sa sunt, for det har jo hjulpet der og da, ogsa gar jeg kanskje inni en sann boble
hvor det er kun det jeg fokuserer pa og ikke tenker eller bryr meg om de andre tingene lengre,
(...) 8d det er jo litt sann bade og det far jo meg til d ikke fole pad de kjipe folelsene, men det
blir mer sann rgmningsvei ogsa kan det fare til at jeg isolerer meg enda mer vekk fra

omverdenen liksom». (Informant 4).

Med utgangspunkt i dette kan det tyde pa at informanten har brukt spilling som en slags
distraksjon for a fjerne ubehaget og de falelsene som kan tilknyttes ensomheten. | trad med
dette nevnte en annen informant at h*n innimellom kunne distrahere seg selv fra
ensomhetsfglelsen ved & se pa videoer pa Youtube eller spille et spill for & glemme alt rundit.
En annen informant uttrykte at h*n aktivt kunne unnga situasjoner som farte til gkt
ensomhetsfglelse. Ut ifra disse funnene kan det virke som at det kan veere utfordrende a aktivt
handle i mgte med ensomheten. Det kan ogsa se ut til at falelsene relatert til ensomheten kan
veere sa ubehagelige at man ser seg ngdt til a distrahere seg selv, forsgke & unnga det, eller
kan det bli lammende og fare til at man begynner gruble.
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4.4.4 Ta kontakt og initiativ

Flere av informantene fortalte at de kunne kontakte venner eller bekjente nar de kjente pa
ensomhet. Det & vaere sosial med venner, kjareste, kollegaer, bekjente eller familie ble av
informantene oftest besvart som en av de situasjonene man kjente minst pa ensomhet. Noen
av informantene fortalte at det kunne hjelpe a reise vekk fra studiestedet for 4 tilbringe tid
med familie, og for a fa et avbrekk fra studiestedet. | kontekst med spgrsmal om hva en

informant pleide a gjare i de situasjonene vedkommende kjente pa ensomhet ble det fortalt:

«Jeg kan ogsa ta kontakt med de vennene jeg har, pa sosiale medier, eller ringe. Pleide ogsa
for & reise hjem til familien, det hjalp veldig pa, kunne veere der i noen dager eller noen uker»

(Informant 5).

Det ble ogsa nevnt av en annen informant at h*n forsgkte a jobbe aktivt med a ta mer initiativ

med venner, som en mestringsstrategi:

«Det et er jo bare a bli flinkere til & prgve a ta initiativ da. Det er jo det jeg har litt som
nyttarsforsett i 2020. Det foler jeg jo at jeg har greid d fd til. (...) Md ta det litt i steg da.»

(Informant 1).

Informanten fortalte at dette kunne gjeres ved & for eksempel sende en melding til venner over
sosiale medier og initiere til en fest. Videre ved spgrsmal om det var andre handlinger som
kunne hjulpet pa ensomheten, var det en informant som beskrev at man kunne prgve a ta
initiativ med venner man vanligvis ikke pleide a vaere med, og som er forskjellige fra en selv.
Videre fortalte denne informanten at til tross for at man kanskje ikke er sa kompatible, kan det
hjelpe & sparre noen om man skal finne pa noe, for 8 komme seg ut og se nye mennesker, og
heller se nytteverdien av det. Det kan se ut til at det & ta initiativ og veere med andre

mennesker kunne vére en mate a minske ensomheten pa.

4.4.5 A snakke med andre om egen ensomhet

Flere av informantene fortalte at de hadde snakket med noen om sin ensomhet, enten det var
familie, venner eller kjeereste. Noen av informantene beskrev at de ikke hadde brukt ordet
ensomhet direkte, men at de hadde gatt litt rundt greten, og snakket om det som har veert
utfordrende. Det kunne se ut til at de personene som informantene hadde snakket med
angaende ensomheten, ikke var tilfeldige, men var mennesker som de hadde mye tillit til.

Informantene fortalte om gode opplevelser med & vere apen med andre om egen ensomhet, og
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uttrykte at de hadde fatt et stort utbytte av det. For en informant var det & snakke med en nar

person om ensomhet det som hadde hjulpet mest pa ensomheten:

«(...) Men det viktigste av alt er at jeg ogsd har prata masse med [anonymisert] om det, 0Q
det er det som har hjulpet mest. A f& pratet om det og luftet de tankene, ogsa har vi snakket

om mulige ting vi kan gjore for d gjore situasjonen bedre (...)» (Informant 4).

| trdd med dette var det en annen informant som fortalte om sin erfaring av a snakke med

noen angaende sin ensomhet:

«Veldig fin, det var flere som kan kjenne seg igjen i det [ensomhet], sa det hjelper jo a veere

apen om det, det gjgr det, men til de rette kanskje» (Informant 5).

Denne informanten hadde snakket med personer i ner familie og neere venner om temaet. Det
ble fortalt at det var hjelpsomt & snakke med noen om ensomheten, og at vedkommende hadde
fatt konkrete tips og rad til hva som kunne bedre situasjonen, noe som informanten hadde
benyttet seg av. Videre ble det ogsa illustrert at ved & snakke med andre om sin ensomhet,
kunne andre ogsa kjenne seg igjen i dette:

«Den ene vennen min snakker jeg veldig ofte med om den folelsen [ensomhet] (...) Fordi det
letter litt pa trykket, og i hvert fall nar du vet at den andre personen har gatt igjennom det

0gsa, sa fgler du deg ikke alene (..)» (Informant 3).

Det kan se ut til at dersom man velger & dele sin ensomhet med andre, kan det bidra til at man
faler seg mindre alene i opplevelsen, i tillegg til at man far muligheten til a se at andre ogsa
kjenner pa ensomhet. Flere i utvalget uttrykte imidlertid at det burde bli lettere & snakke om at
man er ensom, og at det burde vere starre dpenhet rundt temaet generelt. Blant annet ble det
nevnt at ensomhet er en «elefant i samfunnet», at det ikke bgr vaere et tema man skyr unna,
som kan bidra til & vanskeliggjare apenheten. Det ble ogsa vektlagt at ensomhet burde
normaliseres, og at det burde skapes rom for & kunne snakke med andre enn bare de nermeste

om temaet, samt at apenhet og bevisstgjgring kan virke forebyggende.
En informant uttrykte et gnske om a vaere mer apen med andre om egen ensomhet:

«(...) men det [ensomhet] er ikke noe jeg gdr og hyler hoyt om til andre, og det er egentlig litt
dumt, for noen ganger kan man jo egentlig bare si at hei jeg er ensom, ogsa kanskije folk

ivaretar deg da, men det er kanskje litt den skammen med a veere ensom» (Informant 5).
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Med utgangspunkt i resultatene sa kan det se ut til at det a snakke med andre om egen
ensomhet var en positiv mestringsstrategi, som ogsa pa lengre sikt kunne hjelpe pa

ensombheten.

4.4.6 Oppsummering handtering

Funnene illustrerte at informantene brukte et bredt spekter av mestringsstrategier for a kjenne
mindre pa ensomhet, men at disse strategiene kunne variere. Et interessant funn var at de to
informantene som beskrev mindre ensomhet, brukte mer handlingsorienterte strategier, og var
klar over hvilke strategier som fungerte for dem. Det kunne se ut til at hvordan man tenkte
rundt ensomheten hadde en betydning for hvordan man videre kunne handtere den. Det ble
derimot ogsa tydelig at det eksisterer ingen «quick fix» pa hvordan man skulle fjerne
ensomheten, og hva som kunne avhjelpe ensomheten totalt. Strategiene kunne ogsa endre seg
ut ifra situasjonen og forutsetningene til informantene. Det kunne virke som at det var lettere
for informantene a benytte seg av aktive strategier nar de kjente seg bra, noe som kan
innebzre at det kan vaere mer utfordrende a bruke hensiktsmessige strategier nar man faler
seg lengre nede. Det kan tenkes at den individuelle mestringen som ble nevnt som en viktig
strategi blant informantene, muligens ikke har en egen effekt pa ensomheten i seg selv (skape
flere/andre relasjoner), men at det kunne bidra med positive fglelser hos informanten. Et
tankekors er at om man har det bedre med seg selv, kan det ogsa blir lettere a ta initiativ eller
a veere sosial med andre. Grubling, unngaelse og distraksjon sa ut til & veere mindre
hensiktsmessige strategier, og det kan ogsa stilles sparsmalstegn til hvorvidt det kan
klassifiseres som en mestringsstrategi. Det kunne imidlertid se ut til & veere en mate & reagere
pa ensomheten pa. Videre virket det som at de «sosiale» mestringsstrategiene var effektive, og
de fleste informantene fortalte at de kjente minst pa ensomhet i den konteksten de var sosiale
med venner eller familie. Det & veare apen med andre om ensomheten sa ut til & ha en stor
betydning for informantene, og kan muligens avdekke et behov i samfunnet, med sterre

apenhet rundt egen ensomhet.
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5 Diskusjon og avslutning

Resultatene fra denne undersgkelsen kan oppsummeres i de fire hovedkategoriene som ble

presentert i kapittel 4:

1. Hovedtemaet ensomhetens manifestasjoner handlet om hvordan ensomheten hadde
artet seg hos informantene, hvilke tanker og falelser som kunne fglge med, samt
hvordan ensomheten kom til uttrykk og ulike faktorer som hadde innvirkning pa dette.
Hovedtendensene i disse funnene kan forstas som fglgende; ensomheten kunne
debutere i sarbare livsfaser og overganger for flere av informantene, det hersket
negative syn, egenskaper og assosiasjoner til ensomhet og det a veere ensom.
Ensomhet ble beskrevet som skamfullt og tabubelagt, som kunne gi utslag i negative
tanker om seg selv, og folelse av annerledeshet. Ensomhetsopplevelsen kunne variere
for den enkelte informant i form av styrke og omfang, og situasjoner hvor man kunne
sammenligne seg med andre kunne forverre ensomheten. Det var mange falelser
relatert til ensomheten og kunne oppleves individuelt, men fellestrekket var at det
inneholdt alltid negative eller vonde falelser. Fryktrelaterte fglelser som angst,
bekymringer eller frykt i sosiale situasjoner var ogsa sentralt i ensomhetsopplevelsen

for flere av informantene, og kunne henge sammen med isolasjon.

2. Hovedtemaet sosiale medier — et tveegget sverd handlet om hvordan sosiale medier
kunne forbindes med ensomhet og hvordan det kan pavirke ensomhet pa positive eller
negative mater. Funnene illustrerte at hele utvalget brukte ulike former for sosiale
medier i det daglige, og at disse plattformene hadde bade positive og negative
konsekvenser for ensomheten. Sosiale medier kunne virke lindrende pa ensomheten
ved at man kunne veere lettere sosial, og gir mulighet til & bade opprettholde
navaerende relasjoner og knytte nye sosiale relasjoner. Men sosiale medier kunne ogsa
virke negativt inn pa ensomheten, ved at man kunne fale seg mer ensom og at det
kunne gjare ensomheten tydeligere, blant annet pa bakgrunn av den store delingen

over sosiale medier og at det tar en stor plass i hverdagen.

3. Hovedtemaet sosial statte tok utgangspunkt i informantenes opplevelser av sine
sosiale relasjoner, gnsker for det sosiale nettverket og betydningen av a vere inkludert
av andre. Det var individuelle forskjeller i informantenes opplevelse av egne

relasjoner, men flere gnsket a endre nettverket pa en eller annen mate og foretrukket fa
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og gode relasjoner fremfor mange bekjentskaper. Det & bli inkludert og inkludere ble

trukket frem som betydningsfullt og hadde en pavirkning pa ensomhetsopplevelsen.

4. Hovedtemaet handtering handlet om hvordan de forskjellige informantene handterte
ensomheten i form av strategier eller handlinger, samt hvorvidt dette har hjulpet pa
ensomhetsopplevelsen og hvilke situasjoner informantene kjente mindre pa ensomhet.
Informantene brukte mangfoldige strategier og aktiviteter for a lindre eller endre
ensomhetsopplevelsen. Hvilke mestringsstrategier man benyttet seg av kunne variere
hos de enkelte informantene, og var ogsa avhengig av hvilke forutsetninger man hadde
pa det tidspunktet. Funnene illustrerte at mestringsstrategiene kunne bidra til & lindre
ensomheten, men at det ogsa var mestringsstrategier som kunne forverre det. Det
kunne ogsa se ut som at de strategiene som gikk pa sosiale handlinger kunne virke mer

positivt inn pa lindringen av ensomheten.

Disse funnene vil jeg videre diskutere ved a drgfte individuelle og samfunnsmessige

perspektiver pa ensomhet, samt sosiale mediers innflytelse pa sosial kapital og sosial stette.

5.2 Individuelle og samfunnsmessige perspektiver pa ensomhet i kontekst med

opplevelse og mestring

Det blir tydelig i gjennomgangen av litteratur og funnene fra denne undersgkelsen, at
ensomhet inneberer individuelle dimensjoner. For eksempel blir ensomhet betegnet som en
individuell opplevelse (Rokach, 2019; Heinrich & Gullone, 2006), som ogsa ble illustrert i
denne undersgkelsen. Dette kan innebzre at hvorvidt man kjenner seg ensom eller ikke,
avhenger av hva individet selv kjenner pa, og ikke det objektive antallet venner eller sosiale
relasjoner. Det er altsa det enkelte individets opplevelse og tolkning av ens relasjoner som har
pavirkning pa ensomheten. Dette kan gjgre at ensomheten blir mer komplisert og sammensatt,
for hva den enkelte har behov for, og hva slags relasjoner man behgver, avhenger av den
enkelte. Det som oppleves som tilfredsstillende relasjoner for noen, vil kanskje ikke veere det
for andre. Ettersom at ensomheten oppleves individuelt, kan det ogsa bety at man opplever
ensomheten forskjellig, og pa ulike mater. Dette kan sees i sammenheng med
dikotomiseringen til Weiss (1973), hvor ulike «typer» ensomhet og selve inngangen til
ensomheten, kan ledsages av forskjellige falelser og opplevelser. Med utgangspunkt i dette,

kan det derfor antas at ingen av informantene i denne undersgkelsen hadde akkurat samme
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historie, inngang inn i ensomheten og samme falelsesregister, eller atferd for den saks skyld, i

sin opplevelse av ensomhet (Heinrich & Gullone, 2006).

Forskning har demonstrert at ensomhetsopplevelsen innebarer en rekke negative falelser
(Heinrich & Gullone, 2006; Yang, 2019). | undersgkelsen til Rubinstein og Shaver (1982; i
Segnderby, 2013) ble det identifisert fire hovedkategorier av falelser, som til sammen ble til 27
adjektiver pa beskrivelser av ensomheten. Dette kan tyde pa at falelsene som er tilknyttet
ensomheten favner bredt, og at ensomhet ikke kun er én fglelse. Funnene i denne
undersgkelsen illustrerte at fglelsene relatert til ensomhet bestod av gjennomgaende negative
og smertefulle falelser, til tross for at disse fglelsene var individuelle. Et interessant moment,
som ogsa har blitt hyppig nevnt i andre empiriske studier (e.g., Rokach, 2019; Heinrich &
Gullone, 2006; Nes et al., 2020), var at fryktrelaterte fglelser som angst, redsel, bekymring og
frykt var en del av ensomhetsopplevelsen. | en nyere undersgkelse som handlet om den
subjektive opplevelsen av ensomhet, ble falelser som angst og frykt identifisert som en av
hovedtrekkene til ensomhetsopplevelsen (Hemberg et al., 2021). Dette kan ogsa sees i
sammenheng med en negativ og selvforsterkende prosess som blir nevnt av Cacioppo og
Patrick (2008); at ensomheten kan i verste fall bli til en ond sirkel, hvor den ensomme kan
oppleve frykt for negativ evaluering og reagere med a isolere seg, som igjen kan fare til mer
frykt og mer isolasjon (i; Yang, 2019, s. 30). Dette kan med andre ord innebare en risiko for
at ensomhet blir en selvoppfyllende profeti, hvor man kan gjere seg selv mer ensom eller
forbli i ensomheten. Med utgangspunkt i funn fra denne undersgkelsen (4.1.3 Frykt og sosial
isolasjon), samt nevnt litteratur knyttet til frykt og sosial isolasjon, kan dette betraktes som et
stort paradoks ettersom at ensomheten blir beskrevet som en sosial sultfalelse, men at man
likevel kan velge & isolere seg selv, bli tilbaketrukket og takke nei til invitasjoner. Er ikke
dette noe som kan skape, opprettholde eller i verste fall forverre den individuelle ensomheten?
En skulle kanskje trodd at mennesker med opplevde mangler i sine nettverk, ville gjort alt for
a sosialisere seg med andre og skape nye relasjoner, siden mennesker kan sies & ha et
grunnleggende behov og motivasjon for & oppleve tilhgrighet og tilknytning til andre
mennesker (Baumeister & Leary, 1995; Schiefloe, 2015). Dette fundamentale behovet kan
ogsa sees som en av forklaringene til hvorfor ensomhet kan oppleves sa ubehagelig og
smertefullt, fordi vi nettopp er avhengige av hverandre og mennesker blir beskrevet som
sosiale «dyr» (Rokach, 2019; Heinrich & Gullone, 2006; Halvorsen, 2005). Faktumet at man
kan ta avstand til andre mennesker nar man kjenner pa ensomhet, peker i retning av det

kvalitative aspektet ved ensomheten. Mer spesifikt, at til tross for at man har et indre behov
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for & veere sosial med andre mennesker, trenger ikke dette ngdvendigvis & handle om a veere
sosial med «hvem som helst». Dette kan ogsa videre underbygge de individuelle behovene for
sosiale relasjoner (Perlman & Peplau, 1981). Samtidig kan det tenkes at de fryktrelaterte
falelsene oppleves sterkere enn selve motivasjonen for de sosiale behovene, og det er kjent at
slike falelser kan fare til at en unngar eller isolerer seg fra de situasjonene som skaper frykt,
som i lys av funnene fra denne undersgkelsen hang sammen med sosiale sammenhenger
(Hakonsen, 2014). En mulig tolkning er at de negative faglelsene som ensomheten fremkaller,
som i denne konteksten er frykt, skaper stgrre barrierer for 8 komme seg ut av ensomheten.
Dersom ensomheten blir selvforsterkende og farer til selvisolering, vil dette ha negative
konsekvenser for den enkelte. Med utgangspunkt i funnene og i linje med andre empiriske
funn pa feltet, har ensomhet en negativ pavirkning pa hvordan man har det, og gir utslag i
negative falelser (Heinrich & Gullone, 2006; Rokach, 2019). Et viktig tankekors i denne
sammenhengen, som ogsa blir papekt av Nes et al. (2020), er arsaksforholdet mellom
ensomhet og fryktrelaterte falelser. Hva har kommet forst? Kan for eksempel frykten for
sosiale situasjoner fare til ensomhet eller motsatt? Dette er sparsmal som burde tas med

videre.

Ettersom at ensomhet innebzrer negative og smertefulle falelser, vil dette derfor pavirke den
som opplever det, og videre skape en reaksjon pa ensomheten. Saledes kan opplevd ubehag
skape en motivasjon hvor den enkelte forsgker a endre eller lindre det som skaper de
ubehagelige falelsene (Hakonsen, 2014). Det er viktig & handtere ensomheten pa en
hensiktsmessig mate, siden ensomhet kan fare til nedsatt livskvalitet og gke risikoen for
fysisk og psykisk uhelse (Nes et al., 2020; Heinrich & Gullone, 2006; Halvorsen, 2017). Det
er spesielt den kroniske og intense ensomheten som vekker bekymring med tanke pa de
negative konsekvensene for livskvaliteten, og det er derfor viktig med hensiktsmessige
mestringsstrategier, som kan gjgre at ensomheten ikke utvikler seg og vedvarer over lenger tid
(Yang, 2019). Dette fremhever at gode strategier bgr komme tidlig inn hos den enkelte, og at
man klarer @ mgte ensomhet pa en mate som gir minst mulig skade. Funnene fra denne
undersgkelsen illustrerte at informantene benyttet seg av et bredt spekter av
mestringsstrategier for a lindre eller endre ensomhetsopplevelsen, som ogsa samsvarer med
studien til Vasileiou et al. (2019) hvor informantene brukte mange forskjellige strategier i
mgte med ensomheten. Siden ensomhet oppleves individuelt, vil ogsa mestringsstrategiene
veere individuelle og ha forskjellig virkning pa den enkelte. Funnene illustrerte at

mestringsstrategiene ikke var de samme for hver gang man kjente pa ensomhet, og at de
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kunne variere etter hvordan man hadde det pa davarende tidspunkt. Dette kan ogsa sees lys
av at mestringsstrategiene avhenger av den enkeltes ressurser, forutsetninger pa tidspunktet og
selve konteksten eller miljget som personen er i (Campbell, 2015). Med utgangspunkt i
funnene var det ikke lite lett & benytte seg av de hensiktsmessige strategiene hver gang man
kjente pa ensomhet. Det er derimot umulig & bedemme og skille mellom de hensiktsmessige
strategiene og de som er uhensiktsmessige (Campbell, 2015). Siden mestringen foregar i en
kontekst og hvor personen selv gjar egne vurderinger for hva som kan hjelpe, og det som
hjelper for noen, vil kanskje ikke hjelpe for andre. En tommelfingerregel kan veere at
uhensiktsmessige strategier bidrar til forverring av ensomheten eller gjer det mer utfordrende
a komme seg ut av det, mens hensiktsmessige strategier kan veere handlinger som bidrar til &
lindre de smertefulle falelsene pa en mate som ikke gir mer skade, samt andre handlinger som
kan fare til fraveer eller lgsningen av ensomhet. Med dette i betraktning kan isolasjon, som ble

nevnt tidligere, tolkes som en negativ mestringsstrategi.

Videre kan de negative falelsesmessige mekanismene til ensomhet tenkes a spille en stor rolle
i hvordan den enkelte mestrer ensomheten. Matthews et al. (2018) fremhevet at ensomheten
kan pavirke unge mennesker pa en slik mate at de benytter seg av negative mestringsstrategier
(s. 269). Funnene fra denne undersgkelsen illustrerte at informantene kunne reagere ved a
gruble, unnga eller distrahere seg selv fra ensomheten, som ogsa stettes fra andre funn fra
Vasileiou et al. (2019). Dette viser at de negative faglelsene relatert til ensomheten kan
muligens bli sa vonde & baere, at det kan vaere vanskelig & benytte seg av andre strategier som
bidrar til mer positive og langsiktige endringer. Dersom ensomhet for eksempel bidrar til &
gjere deg mer isolert og fare til en atferd (i.e., uhensiktsmessige mestringsstrategier) som
forsterker dette, er de individuelle mestringsstrategiene da tilstrekkelige? Det kan tenkes at for
de menneskene som opplever seg fanget i sin situasjon, som er helt isolerte, vil det veere

vanskelig 8 komme ut av ensomheten pa egenhand.

Dersom man tar utgangspunkt i mestringen av ensombhet, illustrerte funnene fra denne
undersgkelsen og relevant mestringsteori og empiriske studier, viktigheten av a snakke med
andre om egen ensomhet og sgke sosial stgtte (Hakonsen, 2014). A sgke sosial stgtte kan bade
betegnes som problemfokuserte og falelsesfokuserte mestringsstrategier, hvor en kan fa trgst,
sympati og anerkjennelse fra andre som kan lindre de vonde fglelsene som ensomheten
fremkaller, men kan ogsa ga pa mer instrumentelle handlinger hvor man kan fa rad og
veiledning til hvordan man kan komme seg ut av ensomheten (Hakonsen, 2014; Campbell,
2015). Funnene illustrerte at disse sosiale mestringsstrategiene hadde best effekt pa
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ensomhetsopplevelsen, og situasjoner man var med andre, var ogsa da de kjente minst pa
ensomhet. | denne sammenhengen er det verdt & nevne at dette ogsa fordrer til at man har
mennesker a veere med eller som kan tilby sosial stgtte. Ensomhet er relasjonelt, det foregar i
det sosiale og i vare relasjoner. Dette fenomenet hadde neppe eksistert uten den sosiale
konteksten det forekommer i, og selve definisjonen gar pa at man opplever mangler i sine
sosiale relasjoner enten kvantitativt eller kvalitativt. Ensomhet handler derfor om vare
relasjoner til andre, og at disse relasjonene kan pavirke oss pa ulike mater, pa bade godt og
vondt. Andre kan med andre ord innvirke pa ensomhetsopplevelsen, og eksempler pa dette
kan pa den ene siden veere mobbing, ekskludering og pa den andre siden veere stgttende
relasjoner, inkludering og anerkjennende relasjoner (Yang, 2019). Funnene illustrerte at man
kunne oppleve ensomhet selv om man var sammen med venner, og hvorvidt man ble inkludert
av andre hadde en pavirkning pa ensomheten. Dette fremhever igjen det relasjonelle med
ensomheten, og at hvordan samhandlingen med andre mennesker foregar (i.e., pa en mate at
man opplever anerkjennelse eller ikke) har konsekvenser for ensomheten. Med tanke pa at
mennesker kan ha en pavirkning pa ensomhetsopplevelsen, vil dette bety at andre ogsa kan
spille en rolle i avhjelpingen av ensomhet. Ensomheten kan derfor lgftes fra et individuelt
niva til et relasjonelt niva med tanke pa forebygging og lindring. Dette kan videre implisere at

mennesker kan bidra til & hjelpe hverandre ut av ensomheten.

Hittil far man et inntrykk av at hvordan den enkelte opplever ensomheten kan péavirke maten
man mestrer den, i tillegg til at strategier som gar pa a sgke sosial statte er viktige for a
redusere eller endre ensomheten. | denne sammenhengen vil det veere relevant & nevne
mekanismer som kan tolkes til & stamme fra trekk ved samfunnet, som kan pavirke dette. Med
utgangspunkt i funnene fra denne undersgkelsen, kan det tyde pa at ensomhet kan romme
negative egenskaper, assosiasjoner og holdninger til fenomenet i seg selv og det & vere
ensom. Dette samsvarer ogsa med annen litteratur pa omradet, hvor ensomhet blir forbundet
med stigma, noe tabubelagt, feil og skamfullt (Hemberg, 2021; Dahlberg, 2007; Rokach,
2019). En tolkning er at slike mekanismer kan skape barrierer for den individuelle mestringen
av ensomheten, i tillegg til at det kan medfare at ensomheten oppleves mer smertefullit.
Ensomhet blir eksempelvis ikke betraktet som et anskelig eller attraktivt trekk i noen kulturer,
og litteraturen pa omradet foreslar at ensomme kan bli sett pa som avvikende fra normalen, og
at de har mislykkes sosialt (Yang, 2019; Rokach, 2019; Perlman & Joshi, 1987). Dersom
ensomme internaliserer dette negative synet pa ensomhet, vil det veere utfordrende a dele med

andre at man er ensom, som ogsa kan resultere i at en skjuler det for andre (Rokach, 2019;
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Perlman & Joshi, 1987; Halvorsen, 2005). Dette kan derfor fremheves som en viktig hindring,
og ma sees i lys av hvilket samfunn og kultur som man lever i. Hvordan man betrakter
ensomhet blir pavirket av den kulturen man lever i og uskrevne regler om hva som er
normativt godt eller vondt. I kontekst med et individualistisk samfunn hvor det er gkt vekt pa
selvrealisering, hvor prestasjoner og antallet venner er i fokus, kan dette skape sosiale
forventninger, som videre kan pavirke ensomheten og gjare at man opplever seg mindre
vellykket (Halvorsen, 2005; Sundqgvist & Hemberg, 2021). Sosiokulturelle normer kan
pavirke individers gnsker og forventninger til sosial kontakt, og dersom man ikke klarer &
oppfylle disse kravene, kan det fare til ensomhet (Sundgvist & Hemberg, 2021). Dette kan
gjere at man foler seg annerledes, og en spesielt negativ konsekvens som ogsa viste seg i
denne undersgkelsen, er at man kan fagle seg som den eneste som er ensom. | undersgkelsen til
Sundqvist og Hemberg (2021) ble det funnet at ensomheten kunne fere til en opplevelse av a
vaere avvikende fra andre. Terskelen for a fortelle andre om ensomheten kan derfor bli hayere,
og ensomhet kan sies a sjeldent dukke opp i dagligdagse samtaler, som kan indikere at det
hersker et stigma rundt ensomheten (Rokach, 2019; Yang, 2019). Videre ble det illustrert i
denne undersgkelsen og i annen litteratur at man kan skamme seg over a veere ensom, og at
dette kan veere en del av ensomheten (Rokach, 2019; Hemberg et al., 2021). | undersgkelsen
til Hemberg et al. (2021) ble skam nevnt som en av de mest negative fglelsene tilknyttet
ensomheten, og at man ogsa kunne fa negative tanker om seg selv, og oppleve skyld for at
man er ensom. Ensomheten kan derfor innebare en dobbelbelastning hvor skam og de
negative tankene kan gjgre at ensomheten oppleves mer smertefullt. Psykologisk litteratur
viser ogsa at skam kan gjare at man trekker seg tilbake, og isolerer seg fra andre (Berg, 2012),
som innebzerer negative konsekvenser for ensomheten og mestringen av den. Med
utgangspunkt i funnene og litteraturen kan det se til at det kan herske et stigma rundt
ensomhet, og at ensomheten kan veere tabubelagt og skape skam. Stigma har retter i
samfunnet, og er et sosialt fenomen, som har sin opprinnelse i sosiale relasjoner, og skapes i
samfunnets strukturer og kulturer (Elstad & Norvoll, 2014, s. 120). Pa bakgrunnen av dette,
kan det implisere at det ma skje en starre endring pa et hayere niva, hvor det skapes rom for
apenhet rundt ensomhet, at man kan snakke om det med andre, som ogsa kan underbygge det
at man ikke er alene i ensomheten, men at det er noe som kan skje alle. Det kan tolkes som at
det kan vaere vanskelig for individet selv a endre assosiasjonene til ensomhet og de sosiale
idealene, noe som ogsa blir belyst i de sosialpolitiske malsetningene fra regjeringens
stortingsmelding (Meld. St. 19 (2018-2019)). Videre kan det tenkes at dersom ensomheten

blir mer normalisert og inneholder mer normale diskurser, kan det gjgre det lettere a apne seg
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om ensomheten, og minske dobbeltbelastningen av ensomhet hvor man kan fgle skam og

oppleve seg annerledes fra andre.

| denne oppgaven har fokuset vaert pa den subjektive ensomheten og de subjektive
mestringsstrategiene. Mye av forskningen pa omradet tar ogsa utgangspunkt i at ensomhet er
et individuelt problem med individuelle lgsninger (Yang, 2019). Samtidig viser ogsa
statistikken at prevalensen for ensomhet er hgyere blant noen sosiale grupper enn andre. Unge
mennesker blir betegnet som en risikogruppe, ettersom at de er i en sarbar livsfase som kan
innebaere store endringer, sosialt press og nye utfordringer (Halvorsen, 2005). Funnene fra
denne undersgkelsen illustrerte at ensomheten kunne oppsta i sarbare livsfaser og sosiale
overganger. Sosiale overganger og situasjonelle faktorer blir betegnet som risikofaktorer for &
utvikle ensomhet (Hemberg, 2021; Von Soest et al., 2020). Dette kan ogsa tolkes som at det
er trekk ved livsfgrselen som kan gi gkt risiko for ensomhet. For mange mennesker er
ensomheten forbigaende, men dersom man ikke klarer & mestre det pa en hensiktsmessig
mate, kan den milde og flyktige ensomheten i verste fall utvikle seg til & bli kronisk, som kan
ha negative konsekvenser for livskvaliteten (Yang, 2019). SHoT undersgkelsen (2018)
illustrerte bekymringsverdige tall med tanke pa et hgyere antall ensomme og gkningen av
psykiske plager, samt at ensomheten var hgyest for de yngste og eldste studentene (Knapstad,
et al., 2018). Dersom det er slik at sarbare livsfaser og overganger kan gke risikoen for
ensomhet, vil det muligens avdekke behov for starre samfunnsmessige tiltak, hvor ansvaret
for avhjelpingen av ensomhet ma lgftes fra et individuelt ansvar og til et felles ansvar. Det kan
tenkes at for de mest sarbare menneskene, kan det bli vanskelig 8 komme ut av ensomheten pa
egenhand. Om det er slik at ensomheten kan forbindes med sarbare overganger, kan dette
implisere behov for tiltak som skaper mer glidende overganger for & minske risikoen for
ensombhet. Blir for eksempel unge mennesker godt nok rustet i overgangen til voksenlivet og
studietiden? Siden ensomheten ogsa avhenger av relasjoner, kan man ogsa stille sparsmal om
hvordan man lerer hvilke relasjoner som er bra? Videre blir ogsa mestringsstrategier betegnet
som prosessorienterte som innebere at hvilke strategier man benytter seg av kan endres over
tid. Det kan tenkes at unge mennesker har mindre erfaring med pakjenninger, og har muligens
et mindre utviklet mestringsrepertoar enn andre aldersgrupper, som kan innebzare at unge
mennesker muligens trenger hjelp med hva de skal gjare i mgte med pakjenninger. Dette kan
implisere at unge mennesker trenger verktgy for a lzere & mestre ensomheten pa en

hensiktsmessig mate.
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Denne oppgaven har ikke tatt utgangspunkt i koronasituasjonen, men det kan derimot veere
verdt & nevne at dette kan illustrere hvordan strukturer i samfunnet kan pavirke ensomhet og
sosial isolasjon, menneskers sosiale utfoldelse og mestring. Ensomhet har betydning for den
enkelte som opplever det og samfunnet i sin helhet. Undersgkelsen til Von Soest et al. (2020)
illustrerte at ensomhet kan pavirke fremtidsutsiktene med tanke pa jobb og risiko for sykdom.
@kningen av psykiske plager blant ungdom og unge voksne kan ogsa underbygge behovet for
forebyggende arbeid og mer preventive lgsninger. Det kan ogsa veere viktig a undersgke
hvorvidt det eksisterer mer tilslgrte mekanismer i samfunnet som kan skape ensomhet.

Oppsummert er det behov for mer kunnskap og mer apenhet om ensomhet.

5.3 Sosiale medier- som mulighet eller begrensning for sosial kapital og sosial
statte?

Selve funksjonen til sosiale medier kan speiles i betegnelsen og ordet «sosial», som peker pa
at sosiale medier omhandler ulike former for kommunikasjon og samhandling med andre
mennesker. Funnene fra denne undersgkelsen illustrerte at alle informantene brukte ulike
former for sosiale medier pa daglig basis. I trad med dette har sosiale medier blitt en del av
det moderne hverdagslivet, hvor det ogsa har blitt en integrert del av det sosiale livet (Dibb &
Foster, 2021; Schiefloe, 2015). P& bakgrunn av dette, kan det vere relevant a betrakte sosiale

medier i lys av temaer som ensomhet, sosial isolasjon og sosial kapital.

Fra et lite nyansert perspektiv, kunne man trodd at sosiale medier inneholder utelukkende
positive konsekvenser for ensomhetsopplevelsen og de sosiale dimensjonene. For er ikke
selve poenget med sosiale medier a statte opp, skape og opprettholde sosiale relasjoner? Til
tross for dette, har den raske utviklingen av sosiale medier, blitt en gjenstand for bekymring
og undring hvorvidt det kan bidra til & skape ensomhet og isolasjon (Nowland et al., 2017;
Seepersad, 2015). Dette kan ogsa sees i lys av forskyvningshypotesen og
stimuleringshypotesen. Forskyvningshypotesen tar utgangspunkt i at sosiale medier og
internett kan bidra til & gke ensomheten, mens stimuleringshypotesen fremhever at disse
mediene kan bidra til & redusere ensomhet, og gi muligheter for flere relasjoner (Nowland, et
al., 2017). Disse hypotesene kan gi et inntrykk av at sosiale mediers pavirkning pa ensomhet
er svarthvitt og enten eller. Funnene fra denne undersgkelsen og annen relevant litteratur kan
imidlertid illustrere et annet og mer nyansert bilde pa dette forholdet (Aalen, 2015; Dibb &
Foster, 2021). Det kan dermed se ut til at sosiale medier inneholder bade positive og negative
konsekvenser. Pa den ene siden innebarer sosiale medier et potensial for a opprettholde

sosiale relasjoner, gke den sosiale kapitalen gjennom lettere tilgang til nye bekjentskaper,
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samt at det kan veere en lett tilgang for emosjonell og informativ stgtte. Med sosiale medier
kan man fortsatt veere sosial med nare venner, familie og bekjente pa tross av store avstander
(Aalen, 2015). Funn fra denne undersgkelsen og relevant litteratur kunne illustrere at det var
lavere terskel a ta kontakt over sosiale medier, og det kunne gjgre det lettere & komme i
kontakt med andre som man ikke hadde mgtt sa mange ganger. Flere av informantene fortalte
ogsa om avstandsvennskap og det kunne se ut til at sosiale medier var en mate a opprettholde
kontakten med venner, selv om man ikke lenger bodde pa samme sted. Det kan tenkes at selv
om man ikke har opparbeidet seg nye relasjoner pa et nytt studiested, kunne man fortsatt
beholde kontakten og vennskapet pa grunn av sosiale medier. En tanke er om det hadde
opplevdes enda mer ensomt a flytte til et nytt sted uten plattformer som sosiale medier?
Muligens kan sosiale medier veere et positivt innskudd i overganger med flytting eller andre

faktorer som kan gi oppbrudd i sine nettverk.

Med utgangspunkt i denne undersgkelsen kunne sosiale medier ogsa fungere som en
problemfokusert mestringsstrategi med tanke pa at en av informantene fikk nye venner
gjennom en Facebookgruppe, og at for eksempel Facebook kunne brukes pa en mate for &
finne flere likesinnede. Funnene kunne ogsa indikere at en del av sosialiseringen foregikk
gjennom sosiale medier, og at det var dyrebare plattformer for & vere sosiale pa. Ifalge
Staksrud (2017) kan nettvenner ansees som like gode venner som «offline» venner. En mulig
positiv side ved sosiale medier er at det ogsa kan fungere som sosial kompensasjon (Aalen,
2015). For eksempel var et interessant funn i denne undersgkelsen at flere av informantene
opplevde frykt i ulike former i forskjellige sosiale sammenhenger. Sosiale medier kan gjare at
den enkelte opplever starre kontroll over den sosiale samhandlingen og at man ter a ta starre
sosiale sjanser eller risikoer over nett (Aalen, 2015; Staksrud, 2017). Litteratur kan ogsa
illustrere at det kan veere lettere a snakke om egne falelser over sosiale medier, som kan
videre implisere at det kan vere lettere a fa emosjonell statte, samtidig som at den som tilbyr
statten ikke trenger a fgle det samme ansvaret, som i ansikt til ansikt situasjoner (Aalen,
2015). Oppsummert kan sosiale medier veaere en mulighet for a bade tilby og motta sosial
statte, og et interessant element er at denne statten ogsa kan vere i form av «likes» eller sma
oppmuntrende ord, som forenkler denne prosessen (Aalen, 2015). Ifglge Staksrud (2017) kan
sosiale medier fungere som et sosialt lim, og kan veere spesielt viktig for de unge menneskene
som blir ekskludert av andre, og har dermed mulighet til & finne nye venner og skape nye
relasjoner gjennom nettet (s. 83). | lys av resultatene fra denne undersgkelsen og den nevnte

litteraturen er sosiale medier svart viktig for sosialiseringen, er en mate & gke sosial kapital pa
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og fa sosial stette i vanskelige situasjoner. Det er derfor mye som kan tyde pa at sosiale
medier har positive falger for ensomhet, men funnene og annen forskning viser derimot

tendenser til et mer komplisert forhold.

Funnene i denne undersgkelsen kan belyses av Schiefloe (2015) sin kategorisering av sosiale
mediers funksjoner, og da spesielt kategoriene som omhandler orientering, selvpresentasjon
og sosiale tilbakemeldinger. Det farstnevnte innebaerer at man gjennom sosiale medier far
mulighet til & falge med pa andre brukere av sosiale medier og deres statusoppdateringer,
bildedelinger og mer. Dette kan ogsa sees i lys av prosessen som omhandler sosial
sammenligning. Sosiale medier gir et stgrre innblikk av andres liv, og gjer det lettere a
sammenligne seg med andre mennesker. Funnene fra denne undersgkelsen viste at
informantene kunne fale seg darligere og oppleve mer ensomhet da de betraktet andre enten i
det virkelige liv eller sosiale medier. Mer spesifikt i de situasjonene de sammenlignet seg med
andre, noe som kan sees i lys av Festingers (1954) teori om sosial sammenligning. Disse
funnene samsvarer ogsa med andre undersgkelser. For eksempel illustrerte undersgkelsen til
Sundqvist og Hemberg (2021) at sosiale medier kunne trigge ensomheten og man kunne fale
seg verre av a se andre gjgre sosiale aktiviteter, samt gi en falelse av a bli ekskludert. Et annet
interessant aspekt var at informantene fra denne undersgkelsen matte ta avstand fra sosiale
medier i perioder, for at de ikke skulle sammenligne seg med andre eller fgle seg darlig. Dette
viste seg ogsa i undersgkelsen til Vasileiou et al. (2019) hvor informantene unngikk visse
typer av sosiale medier for a ikke gke styrken pa ensomheten, og denne unngaelsen ble ogsa
betraktet som en mestringsstrategi for 4 lindre ensomhetsopplevelsen. | trad med dette
demonstrerte statistikken fra SHoT (2018) at henholdsvis 15% av studentene kunne fale seg
mindre forngyd med eget liv, i de situasjonene man betraktet andres statusoppdateringer
(Knapstad et al., 2018, s. 100). Det kan tolkes som et paradoks at ensomme matte bruke
unngaelse av sosiale medier som en mestringsstrategi for a lindre ensomhet, med tanke pa
selve formalet til sosiale medier. I tilknytning til sosial sammenligning og orientering, er ogsa
selvrepresentasjon er relevant dimensjon i sosiale medier (Schiefloe, 2015). Med sosiale
medier kan en fa mulighet til & korrigere og skape et bilde av seg selv i en idealisert versjon,
som o0gsa kan sees i trad med den sosiale prosessen impression management (Goffman, 1959).
Funnene fra denne undersgkelsen illustrerte at flere av informantene opplevde at den store
delingen av eget liv og vellykkethet preget store deler av sosiale medier, og at dette kunne ha
en negativ innvirkning pa ensomheten. Halvorsen (2005) fremhever at viktige elementer i det

moderne samfunnet handler om prestasjoner, popularitet og anerkjennelse, og at
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statussymboler og ytre tegn pa vellykkethet far en starre betydning. Antallet venner, falgere
og likes kan derfor vaere et eksempel pa dette, og dersom man ikke oppnar dette idealet kan
det fare til en negativ signaleffekt, hvor det ser negativt ut for andre og oppleves negativt
(Schiefloe, 2015). Det kan anses som bekymringsverdig at ungdommer og unge voksne
sammenligner seg med andre over sosiale medier, med tanke pa at en kan portrettere et
forvrengt og idealisert bilde av seg selv. Det kan tenkes at i verste fall skaper dette
sammenligninger som ikke har rot i virkeligheten, men som kan ha en negativ pavirkning pa
hvordan man opplever sitt eget sosialt liv og vellykkethet. Aalen (2015) papeker at unge
mennesker er spesielt i risiko for de negative konsekvensene av & sammenligne seg med
andre, ettersom det i denne livsfasen er viktig a fa anerkjennelse og vite hvordan man star i
forhold til andre. Det kan tenkes at sosiale medier bidrar til & komplisere de sosiale
relasjonene og gjar det enklere & sammenligne sitt eget sosialt liv med andres sosiale liv.
Dersom man da kommer darlig ut av denne sammenligningen kan det gi negative utslag pa
ensomhetsopplevelsen. Dette kan muligens implisere at man i starre grad bli paminnet pa

ensombheten.

Funnene fra denne undersgkelsen kan illustrere at sosiale medier pavirker opplevelsen og
mestringen av ensomhet pa godt og vondt, som ogsa er i samsvar med undersgkelsen til
Hemberg et al. (2021), hvor sosiale medier ble tegnet som bade lindrende og forverrende.
Med utgangspunkt i litteraturen og funnene pa feltet er det ikke et tydelig svar pa forholdet
mellom ensomhet og sosiale medier, men mye tyder pa at sosiale medier innebzrer et stort
potensial og mulighetsrom for & gke kapitalen, og bevare sine sosiale relasjoner. Sosiale
medier kommer ikke til & forsvinne med det farste, og et godt poeng som er fremlagt av
Seepersad (2015) er at sparsmalet ikke bgr ga pa hvorvidt sosiale medier farer til ensomhet
eller ikke, men ei heller hvordan man kan bruke det pa en mate som mobiliserer gkt sosial
kapital, sosial statte og redusere sosial isolasjon og ensomhet. Det kan ogsa tenkes at
undervisning om sosiale medier og hvordan bruke det pa en mate som fremmer gkt sosial
kapital, og bevissthet om skyggesider ved sosiale medier med tanke pa sammenligning og det
faktum at en kan iscenesette seg selv pa idealisert mate, vil vaere viktig i fremtiden for

ungdommer og unge voksne.
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5.4 Implikasjoner

Sosiale relasjoner, tilhgrighet og sosial statte blir betegnet som grunnleggende menneskelige
behov. Ensomhet og sosial isolasjon kan forstas som en trussel mot disse grunnleggende
behovene, og har tydelige negative konsekvenser for livskvaliteten og livstilfredsheten. Det er
ogsa foreslatt at ensomhet kan vere en gjennomsyrende del av en rekke sosiale problemer.
Sosiale relasjoner og tilhgrighet har betydning for lykke, og som tidligere referert, eksisterer
det ikke et fenomen i samfunnet med farer til mer redusert lykke og livskvalitet som det
ensomhet gjgr (Halvorsen, 2008). Pa bakgrunn av de negative konsekvensene som ensomhet
kan medfare, kan det tolkes som spesielt bekymringsverdig at en starre andel ungdommer og
unge voksne opplever dette. Samtidig er forskningen pa unge voksne og ensomhet relativt
fersk. Det er viktig at ensomheten blant disse aldersgruppene blir satt pa dagsorden, i form av
starre samfunnsmessige tiltak som kan bidra til forebygging og identifisering av de som er
spesielt i risiko for langtidsvirkende ensomhet, samt mer kunnskap om hvordan ungdom og
unge voksne kan ta i bruk hensiktsmessige mestringsstrategier i mgte med ensomheten.
Funnene fra denne undersgkelsen viste at det hersker negative syn pa ensomhet i seg selv, og
at dette kan gi negative utslag i form av skam og negative tanker om seg selv. Et viktig poeng
vil dermed veere a bryte tabuet og stigmaet knyttet til ensomhet, hvor fenomenet kan bli
betraktet som en normal del av livet. Videre kan det tolkes som at mye av forskningen og
litteraturen pa ensomhet tar utgangspunkt i psykologiske, medisinske, gerontologiske, og na i
senere tid, sosiologiske fagdisipliner. Ensomhet kan betraktes som svert sammensatt og
omfattende, og det kan tenkes at det er fortsatt mye a avdekke av kunnskap pa dette omradet.
Det kan derfor veere hensiktsmessig a inkludere forskning fra flere fagdisipliner, deriblant

sosialt arbeid som kan bidra med andre perspektiver og et helhetssyn.

Denne undersgkelsen kan betegnes som sveert omfattende og generell, hvor undersgkelsen i
utgangspunktet blir inndelt i flere deler, ettersom fokuset er pa selve ensomhetsopplevelsen,
sosiale medier og hvordan en kan mestre ensomheten. Det kan derfor anbefales at videre
forskning gar mer i dybden, hvor hovedfokuset bar veaere pa mer kunnskap om opplevelsen av
ensomhet, hvordan en kan bruke sosiale medier pa en mate som kan redusere ensomhet, og
hvilke mestringsstrategier som kan bidra til 4 avhjelpe ensomheten blant unge mennesker. |
trad med dette hadde det veert interessant a gjennomfgre en undersgkelse med Grounded
Theory som metode, med mal om teoretisk metning og generering av teori bundet i
datamaterialet. Dette kan resultere i mer kunnskap om fenomenet, og muligens avdekket flere
aspekter ved ensomhet, samt bidra til gkt generaliserbarhet.
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5.5 Konklusjon

Formalet med denne oppgaven var & undersgke studenters opplevelse av ensomhet og hvilke
mestringsstrategier de brukte i mgte med ensomheten. Funnene og litteraturen pa omradet
illustrerte at ensomhet er et sveert sammensatt fenomen, og i hgy grad oppleves individuelt.
Ensomhet kommer sjeldent alene, og det kan relateres til mange negative falelser og
konsekvenser. Det er viktig & papeke at ensomhet ikke er en sykdom, men et
allmennmenneskelig fenomen. Samtidig er det ogsa viktig a forebygge at ensomheten blir
kronisk, og farer til langvarige plager. Flere av informantene i denne undersgkelsen kan sies a
ha en lang erfaring med opplevelsen av ensomhet. | den sammenheng benyttet informantene
seg av en rekke ulike mestringsstrategier for & lindre eller avhjelpe ensomheten. Det ble
derimot klart at det ikke eksisterer en «quick fix» for @ komme seg ut av ensomheten, og kan
videre underbygge at ensomhet er sasmmensatt og komplekst. Sosiale medier kunne i lys av
funnene og litteraturen, bade fungere som mestringsstrategier i form av sosial stette og en
mate & sosialisere seg pa. Til tross for dette hadde sosiale medier ogsa en pavirkning pa
enkeltes opplevelse av ensomhet, hvor det kunne gi utslag i mer negative falelser,
paminnelser om ensomheten, i tillegg til at det kunne bidra til positive falelser. Bade funnene
fra denne undersgkelsen og relevant litteratur, viser tydelig at ensomhet er relasjonelt, og
foregar i den sosiale konteksten. Dette kan innebaere at mennesker og ens relasjoner har
pavirkning pa ensomhet. I den sammenheng kan det gjare mennesker mer sarbare, ettersom
man er avhengig av de sosiale relasjonene. Et positivt aspekt er imidlertid at litteratur og
funnene fra denne undersgkelsen kunne vise at ensomhet og relasjoner er foranderlig, som
tyder pa at nye vennskap og gode stgttende nettverk kan bidra til & avhjelpe ensomheten.
Ensomheten trenger ngdvendigvis ikke a vare for alltid, og det er aldri for seint & opparbeide

seg relasjoner som dekker egne behov.
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7 Vedlegg

Vedlegg 1: Informasjonsskriv

Vil du delta i forskningsprosjektet
«Ensomhet og handtering blant norske studenter»

Bakgrunn og formal

Jeg er student ved masterprogrammet i sosialt arbeid ved Norges teknisk- naturvitenskapelige
universitet (NTNU) Trondheim, og skal i denne anledning skrive en masteroppgave i studiearet 2019-
2020. Temaet for oppgaven er ensomhet blant studenter. Formalet med prosjektet er & fa innsikt i
hvordan studenter bade opplever og handterer ensomhet. Problemstillingen for oppgaven er som falger
«Hvordan oppleves ensomhet blant norske studenter, og hvilke mestringsstrategier bruker de i mgte
med ensomheten?». For & besvare dette har jeg utformet tre forskningsspgrsmal: 1) Hvordan oppleves
ensomhet blant norske studenter? 2) Hvordan takler de ensomheten og hvilke mestringsstrategier tar
de i bruk? 3) Eksisterer det forskjeller i opplevelse og mestringsstrategier blant studentene?

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?
NTNU (Norges teknisk- naturvitenskapelige universitet), institutt for sosialt arbeid.
Hvorfor far du spgrsmal om a delta?

Du har henvendt deg til meg pa bakgrunn av mitt innlegg pa Facebook, er student, mellom 18 og 35
ar, og har opplyst at du pa tidligere eller navaerende tidspunkt har kjent pa ensomhet under din
studieperiode. Jeg gnsker & intervjue ca. 8 personer totalt.

Hva innebeerer deltakelse i studien?

Dersom du velger a delta i prosjektet, inneberer det et individuelt intervju med meg. Jeg vil sette av
1,5 time per intervju. I intervjuet vil jeg stille deg utforskende spgrsmal om dine opplevelser med
ensomhet, og handtering av dette. Jeg gnsker & ta opp intervjuet pa lydopptaker og notere underveis.
Disse lydopptakene vil senere bli transkribert. Tidspunkt og sted for intervjuet vil vare i trad med dine

gnsker.
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Det er frivillig & delta

Det er frivillig & delta i prosjektet. Dersom du velger & delta, kan du ndr som helst trekke ditt samtykke

tilbake uten & oppgi noen grunn. Da vil opplysningene bli makulert umiddelbart og utelatt fra
oppgaven.

Ditt personvern- hvordan oppbevares og brukes dine opplysninger

Vi vil bare bruke opplysningene om deg til formalene vi har beskrevet i dette skrivet. Vi behandler
opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket.

* Ved behandlingsansvarlig institusjon er det kun jeg (Marit Noreng Huuse) som vil ha tilgang

til dine personopplysninger. Alle personopplysninger og innsamlet data vil bli behandlet

konfidensielt. Du vil ikke bli gjenkjent i oppgaven.

*  For asikre at ingen uvedkommende far tilgang til dine kontaktopplysninger, vil jeg erstatte
dine navn og kontaktopplysninger med en kode som er lagret pa egen navneliste som

oppbevares inneldst i et skap, adskilt fra gvrige data.
Hva skjer med opplysningene dine nar vi avslutter forskningsprosjektet?

Prosjektet skal etter planen avsluttes innen 31. desember.2020. Personopplysninger og lydopptak vil

bli slettet i slutten av prosjektet.
Dine rettigheter

Sa lenge du kan identifiseres i datamaterialet, har du rett til:
- innsyn i hvilke personopplysninger som er registrert om deg,
- afarettet personopplysninger om deg,
- faslettet personopplysninger om deg,
- fa utlevert en kopi av dine personopplysninger (dataportabilitet), og

- asende klage til personvernombudet eller Datatilsynet om behandlingen av dine

personopplysninger.

Hva gir oss rett til & behandle personopplysninger om deg?

Vi behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke. P& oppdrag fra NTNU har NSD- Norsk
senter for forskningsdata AS vurdert at behandlingen av personopplysninger i dette prosjektet er i
samsvar med personvernregelverket.

Hvor kan jeg finne ut mer?

Hvis du har spersmal til studien eller gnsker & benytte deg av dine rettigheter ta kontakt med:
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* Marit Noreng Huuse (Student) Z Anne Moe (Veileder)
Telefonnummer: 95915068 Telefonnummer: 73559426

E-post: marithuuse@hotmail.com E-post: anne.moe@ntnu.no

- Vart personvernombud: NTNU, Thomas Helgesen, pa e-post (thomas.helgesen@ntnu.no

- NSD — Norsk senter for forskningsdata AS, pa epost (personverntjenester@nsd.no) eller telefon: 55
58 21 17.

Med vennlig hilsen

: cu Y BE
/ﬂ(m/% F I M&udé . HWQSQ
Anne Moe Marit Noreng Huuse

Prosjektansvarlig Student
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Vedlegg 2: Samtykkeerklering

Samtykkeerklaring

Jeg har mottatt og forstatt informasjonen om prosjektet «kEnsomhet og handtering blant norske
studenter», og har fatt anledning til 4 stille sparsmal. Jeg samtykker til:

o A delta i intervjuet

Jeg samtykker til at mine opplysninger behandles frem til prosjektet er avsluttet, ca.
31.12.2020.

(Signert av prosjektdeltaker, dato)
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Vedlegg 3: Godkjennelse fra NSD

2752021 Meldeskjema for behandling av perscnopplysninger

|\SD NORSK SENTER FOR FORSKNINGSDATA

NSD sin vurdering

Prosjekttittel

Ensomhet og handtering blant norske studenter
Referansenummer

251772

Registrert

15.11.2019 av Marit Noreng Huuse - maritnhuigstud.ntnu.no
Behandlingsansvarlig institusjon

MNorges teknisk-naturvitenskapelige universitet / Fakultet for samfunns- og utdanningsvitenskap (SU) /
Institutt for sosialt arbeid

Prosjektansvarlig (vitenskapelig ansatt/veileder eller stipendiat)
Anne Moe, anne_moe@ntnu.no, tIf: 73559426

Type prosjekt

Studentprosjekt, masterstudium

Kontaktinformasjon, student

Marit Noreng Huuse, marithuusei@hotmail.com, tIf: 95915068
Prosjektperiode

01.12.2019 - 01.09.2021

Status

20.05.2021 - Vurdert

Vurdering (6)

20.05.2021 - Vurdert
NSD har vurdert endringen registrert 20.05.2021.
Vi har na registrert 01.09.2021 som wy sluttdato for behandling av personopplysninger.

[ tilfelle det skulle bli aktuelt med ytterligere utvidelse av den opprinnelige sluttdato, mé vi vurdere hvorvidt
det skal gis my informasjon til utvalget.

NSD vil folge opp ved ny planlagt avshutning for 4 avklare om behandlingen av personopplysningene er
avsluttet.

hitps-imeldeskjema nesd. nofvurdering/ SdbBE51 d-9008-4401-8c60-b2T53TEETaal 174
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Lykke til videre med prosjektet!
Kontaktperson hos NSD: Silje Fjelberg Opsvik
TIf. Personvemtjenester: 35 58 21 17 (rast 1)

10.05.2021 - Vurdert
NSD har vurdert endringen registrert 10.05.2021.
Vi har nd registrert 15.06.2021 som ny sluttdato for behandling av personopplysninger.

I tilfelle det skulle bli aktuelt med ytterligere utvidelse av den opprinnelige sluttdato, ma vi vurdere hvorvidt
det skal gis ny informasjon til utvalget.

NSD vil felge opp ved ny planlagt avslutning for i avklare om behandlingen av personopplysningene er
avsluttet.

Lykke til videre med prosjektet!
Kontaktperson hos NSD: Silje Fjelberg Opsvik
TIf. Personvemtjenester: 35 58 21 17 (rast 1)

22.03.2021 - Vurdert
NSD har vurdert endringen registrert 22.03.2021.

Vi har na registrert 01.06.2021 som ny sluttdato for behandling av personopplysninger.

I tilfelle det skulle bli aktuelt med ytterligere utvidelse av den opprinnelige sluttdato, ma vi vurdere hvorvidt
det skal gis ny informasjon til utvalget.

NSD vil felge opp ved ny planlagt avslutning for 4 avklare om behandlingen av personopplysningene er
avsluttet.

Lykke til videre med prosjektet!
Kontaktperson hos NSD: Silje Fjelberg Opsvik
TIf. Personvemtjenester: 55 58 21 17 (tast 1)

19.02.2021 - Vurdert

NSD har vurdert endringen registrert 19.02.2021.
Vi har nd registrert 10.05.2021 som ny sluttdato for behandling av personopplysninger.

[ tilfelle det skulle bli aktuelt med ytterligere utvidelse av den opprinnelige sluttdato, mé vi vurdere hvorvidt
det skal gis ny informasjon til utvalget.

hitps-imeldeskjema. med nofvundering/SdbB851d-400a-9401-8c60-b2T 53T GETaal
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NSD vil folge opp ved ny planlagt avslutning for i avklare om behandlingen av personopplysningene er
avsluttet.

Lykke til videre med prosjektet!

Kontaktperson hos NSD: Silje Fjelberg Opsvik
TIf. Personvemtjenester: 55 58 21 17 (rast 1)

18.11.2020 - Vurdert

NSD har vurdert endringen registrert 17.11.2020.
Wi har na registrert 01.04.2021 som ny sluttdato for behandling av personopplysninger.

[ tilfelle det skulle bli aktuelt med ytterligere utvidelse av den opprinnelige sluttdato, mé vi vurdere hvorvidt
det skal gis ny informasjon til utvalget).

NSD vil folge opp ved ny planlagt avslutning for i avklare om behandlingen av personopplysningene er
avsluttet.

Lykke til videre med prosjektet!

Kontaktperson hos NSD: Silje Fjelberg Opsvik
TIf. Personvemtjenester: 35 58 21 17 (tast 1)

20.11.201% - Vurdert

Det er var vurdering at behandlingen av personopplysninger i prosjektet vil veere | samsvar med
persenvernlovgivningen si fremt den gjennomfores i trid med det som er dokumentert i meldeskjemaet den
20.11.19 med vedlegg. samt i meldingsdialogen mellom innmelder og NSD. Behandlingen kan starte.

MELD VESENTLIGE ENDRINGER

Dersom det skjer vesentlige endringer i behandlingen av personopplysninger, kan det vare nedvendig a
melde dette til NSD ved 4 oppdatere meldeskjemaet. Fer du melder inn en endring, oppfordrer vi deg til 4
lese om hvilke type endringer det er nedvendig & melde:
https://nsd.no/personvernombud/meld_prosjekt/meld_endringer.html

Du méa vente pd svar fra NSD for endringen gjennomfores.

TYPE OPPLYSNINGER OG VARIGHET
Prosjektet vil behandle alminnelige kategorier av personopplysninger frem til 31.12.20.

LOVLIG GRUNNLAG

Prosjektet vil innhente samtykke fra de registrerte til behandlingen av personopplysninger. Viar vurdering er
at prosjektet legger opp til et samtykke i samsvar med kravene i art. 4 og 7, ved at det er en frivillig,
spesifikk, informert og utvetydig bekreftelse som kan dokumenteres, og som den registrerte kan trekke
tilbake. Lovlig grunnlag for behandlingen vil dermed vare den registrertes samtykke, jf.
persenvernforordningen art. 6 nr. 1 bokstav a.

PERSONVERNPRINSIPPER
NSD vurderer at den planlagte behandlingen av personopplysninger vil falge prinsippene i
personvernforordningen om:

hitpa-imeldeskjema. nsd nofvundering/5dbBB51d4-400&-4401-8c60-b2T53TGETeal
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- lovlighet, rettferdighet og dpenhet (art. 5.1 a), ved at de registrerte fir tilfredsstillende informasjon om og
samtykker til behandlingen

- forméilsbegrensning (art. 5.1 b), ved at personopplysninger samles inn for spesifikke. uttrykkelig angitte og
berettigede formal, og ikke viderebehandles til nye uforenlige formdl

- dataminimering (art. 5.1 ¢), ved at det kun behandles opplysninger som er adekvate, relevante og
nadvendige for formélet med prosjektet

- lagringsbegrensning (art. 5.1 e), ved at personopplysningene ikke lagres lengre enn nedvendig for &
oppfvlle formalet

DE REGISTRERTES RETTIGHETER

54 lenge de registrerte kan identifiseres | datamaterialet vil de ha felgende rettigheter: apenhet (art. 12),
informasjon (art. 13), innsyn (art. 15), retting (art. 16), sletting (art. 17), begrensning (art. 18), underretning
(art. 19), dataportabilitet {art. 20).

NSD vurderer at informasjonen som de registrerte vil motta oppfyller lovens krav til form og innhold, jf. art.
12.1 og art. 13.

Vi minner om at hvis en registrert tar kontakt om sine rettigheter, har behandlingsansvarlig institusjon plikt
til 4 svare innen en maned.

FGLG DIN INSTITUSJIONS RETNINGSLINIER
NSD legger til grunn at behandlingen oppfyller kravene i personvernforordningen om riktighet (art. 5.1 d),
integritet og konfidensialitet (art. 5.1. ) og sikkerhet (art. 32).

For 4 forsikre dere om at kravene oppfylles, ma dere folge interne retningslinjer og eventuelt radfere dere
med behandlingsansvarlig institusjon.

OPPFOLGING AV PROSIEKTET
NSD vil felge opp ved planlagt avslutning for d avklare om behandlingen av personopplysningene er

avsluttet.

Lykke til med prosjektet!

Kontaktperson hos NSD: Silje Fjelberg Opsvik
TIf. Personvemtjenester: 35 58 21 17 (tast 1)

hitpa:Umeldeskjema ned nofvurdening/SdbBR51 d-400a-3401-8c60-627 59T 607 eal

414

98



Vedlegg 4: Intervjuguide

Intervjuguide

Bakgrunn

1. Hvor gammel er du?
2. Har du flyttet til studiebyen eller har du bodd her fra far?
3. Hvilket ar er du pa studiet?

Opplevelse

Kan du beskrive din opplevelse med ensomhet?

Hvor lenge har du kjent pa det & vaere ensom?

Hvilke situasjoner fgler du deg mest ensom?

Hva er det med de situasjonene som gjer at du fgler deg mer ensom?
Hvilke situasjoner faler du deg mindre ensom?

Hva er de med de situasjonene som gjer at du fgler deg mindre ensom?
Hvordan opplever du dine navaerende relasjoner?

Hvordan skulle du gnske det sosiale nettverket ditt var?

© 0o N o 0o B~ w D P

Hvordan har ensomhetsopplevelsen pavirket livet og hverdagen din?
Mestringsstrategier/ handtering

10.  Kan du beskrive det du vanligvis pleier a gjere nar du fgler deg ensom?
(Bevisst eller ubevisst?)

11.  Hvordan hjalp det pa ensomhetsfalelsen?

12.  Er det andre handlinger du har gjort for & dempe ensomheten?

13.  Hva har du gjort som har hjulpet mest pa ensomhetsfaglelsen?

14.  Er det andre handlinger som du tror kunne hjulpet?

15.  Hva tror du andre gjgr nar de opplever ensomhet?

16.  Har du snakket med noen om din ensomhet?

17.  Dersom svaret er ja, hvordan var din erfaring med dette?

18.  Dersom svaret er nei, hvilken tanker har du om & snakke med noen om
ensomheten?

19. Hvordan er din bruk av sosiale medier?

20.  Hvaslags betydning har sosiale medier for deg?
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Avslutning

1. Er det noe mer du har lyst til & si?
2. Har du noen spgrsmal eller er det spgrsmal som du skulle gnske jeg stilte?
3. Hvordan har du opplevd intervjuet?
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