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Sammendrag

A oppna utfordrende mél og suksess krever betydelig innsats og hardt arbeid over lang tid.
Denne kvalitative studien sitt overordnende formal er & utforske hvordan fremgangsrike
individer oppfyller langsiktige malsettinger. Studien er basert pd syv semistrukturerte
dybdeintervjuer, med informanter fra tre forskjellige arbeidsomrader: idrett, business og
akademia. Tematisk analyse ble brukt for a analysere intervjuene, som resulterte i ni
hovedtemaer som omhandler hvordan studiens informanter har gétt frem for a oppfylle sine
mal. Studiens temaer er fordelt i tre deler: Forutsetninger, mdlstrategi og strategier for d
hdndtere motgang.

Det teoretiske fundamentet for studien bestar av utvalgt teori pa mél, méloppnaelse og
motivasjon samt lidenskap, grit og selvkontroll som kan forklare hvorfor noen individer har
storre suksess med maloppnéelse. De sentrale funnene tyder pé at fremgangsrike individer
fortsetter & sette seg mal, etter de har oppnadd et mél de tidligere har satt seg. De evner a
identifisere delmél og vet hva det innebzrer & forfolge mélene sine. De har hatt familie,

venner, trenere og kolleger som har gitt de troen pa & lykkes samt en iboende tro pa seg selv.

Nokkelord: mal og méloppnaelse, motivasjon, Tankesetteori av handlingsfaser (MAP),

MCII, grit, lidenskap, selvregulering og selvkontroll






Abstract

To achieve challenging goals and success require prominent effort and hard work over
a more extended period. This qualitative study's primary aim is to explore how prospering
individuals achieve long-term goals. The study is based on seven semi-structured interviews
with informants from three different domains: sports, business, and academics. Thematical
analysis was used to analyse the interviews, which resulted in nine main themes regarding
how the study's informants have proceeded to achieve their goals. The studies' themes are
divided into assumptions, goal strategies, and strategies to handle adversity.

The theoretical fundament for the study consists of a selection of theory concerning
goals, goal achievement, and motivation and passion, grit, and self-control to explain why
some individuals have greater success than others. The central findings suggest that
prospering individuals continue to set goals for themselves after achieving a previously set
goal. They manage to identify secondary goals and know what it takes to pursue their goals.
They have had family, friends, coaches, and colleagues helping them by believing in their

success and an inherent belief in themselves.

Keywords: goals, goal achievement, motivation, Mindset Theory of Action Phases

(MAP), MCII, grit, passion, self-regulation, self-control
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Introduksjon

Hvorfor er noen mennesker mer suksessfulle og oppnar mer ekstraordinaere
prestasjoner enn andre? Uansett hvor du ser, fra konkurransesport til musikalske prestasjoner,
til vitenskap, medisin og business, ser det alltid ut til & vaere noen eksepsjonelle typer som
blender oss med hva de kan gjere og hvor godt de gjor det. Nér vi blir konfrontert med en slik
person, vil vi naturlig konkludere med at denne personen er fodt med det lille ekstra (Ericsson
& Pool, 2017). Vi tenker at de dpenbart har et talent, eller har hatt flere muligheter enn folk
flest. Selv om mennesker har sammenlignbare nivéer av talent og muligheter, har de ofte
pafallende forskjellige suksessnivder (Duckworth & Gross, 2014). I dag er det ikke lenger
fornuftig & tenke at mennesker kun har et medfedt potensial; derimot er vart potensial formet
av de forskjellige tingene vi gjor gjennom hele livet. Laring er ikke en mate a na dette
potensialet pa, men heller en méte a utvikle det pa. Vi kan skape vért eget potensial og utvikle
det (Ericsson & Pool, 2017). A oppna utfordrende mél og suksess krever betydelig innsats og
hardt arbeid over lang tid. Vellykket malforfelgelse innebarer & konvertere verdifulle og
gjennomforbare ensker til sterk mélforpliktelse med etterfolgende malsetting og
maloppnaelse (Duckworth et al., 2013). Mange er i stand til & sette ord pa en drem de har og
faktisk forestille seg hvor fantastisk det vil vaere, men er ikke i stand til & peke pa delmalene
og hva som kreves for & komme seg dit (Duckworth, 2017, s.79). En visjon om hvordan en
positiv fremtid vil se ut uten & vite hvordan man kommer seg dit kan lonne seg pa kort sikt,
men koster dyrt pa lang sikt. I et kortsiktig perspektiv lever dremmen om & bli lege eller & ta
et individuelt gull i et mesterskap, men i et langsiktig perspektiv mé du leve med skuftelsen
det er & ikke oppna malet ditt (Duckworth, 2017, s.80). Det holder ikke & se for seg et ensket
resultat, men med visualisering og planlegging av en strategi vil man med storre
sannsynlighet oppné ensket sluttmél (Duckworth et al., 2013).

Psykolog Angela Duckworth har i en arrekke studert hva som gjer noen mer
suksessfulle enn andre og hvorfor de ikke gir opp. Hun har intervjuet dusinvis av suksessrike
personer innenfor ulike fagfelt, og kom frem til at det fantes en rekke likheter mellom disse
personene pa tvers av fagdisiplinene. Summen av det hele, uavhengig av fagfelt, var at
suksessrike hadde en slags iboende, intens beslutsomhet som gjorde seg gjeldende pa to
mater: For det forste var disse personene uvanlig tilpasningsdyktige og hardtarbeidende, og
for det andre visste de dypt i seg selv at dette var det de ensket. Det var denne kombinasjonen

av lidenskap og standhaftighet som gjorde dem sa spesiell, og den unike egenskapen kan



oppsummeres i et ord: grit (Duckworth, 2017). Grit defineres som lidenskap og utholdenhet
mot langsiktige mal og har vist seg & vare en signifikant prediktor pa suksess (Jachimowicz et
al., 2018). Mél er viktig for det forteller oss hva vi trenger & gjore, og hvilken innsats som er
nedvendig for at vi skal komme dit (Kaufmann & Kaufmann, 2015). Det er ingen enkel eller
klart definert vei mot sluttmalet, og det vil vaere forskjeller i hvordan oppnéelsen av
prestasjonsmal blir gjort. Oppgaven vil gi en definisjon av begreper som kan vere avgjerende
om hvorvidt et individ oppfyller mal eller ikke, i tillegg til en redegjorelse av mél og hvordan

maél kan bli oppfylt.

Problemstilling
Formalet med denne studien er & se pa hvordan langsiktige malsettinger blir satt og
opprettholdt hos fremgangsrike individer. Problemstillingen lyder som folger: Hvordan

oppfyller fremgangsrike personer langsiktige mdlsettinger?

Oppgavens struktur

Oppgaven er inndelt i fem overordnede kapitler som inkluderer teori, metode,
resultater, diskusjon og konklusjon. Innledningsvis presenteres det teoretiske og empiriske
rammeverket for oppgaven, som tar for seg forskning pd mél og méloppnaelse, motivasjon,
grit, lidenskap og selvregulering. I metodekapittelet blir det gjort rede for de metodiske
valgene som har blitt tatt, samt en beskrivelse av framgangsmate for 4 utforske
problemstillingen. I resultatkapitelet presenteres egenskapene og erfaringene deltakerne har
hatt 1 mélsettingsprosess og selve maloppnéelsen, samt utsagn som illustrer deres opplevelse.
I diskusjonsdelen vil studiens forskningsfunn bli diskutert, hva funnene sier om
maélsettingsprosessen og oppfyllelse av langsiktige malsettinger, og hvordan disse kan
relateres til den fremlagte empirien og teorien. Deretter vil studiens praktiske implikasjoner
presenteres ved & komme med anbefalinger basert pd studiens funn. Avslutningsvis

presenteres forslag til videre forskning, metodiske betraktninger og konklusjon.



Teoretisk rammeverk

I dette kapittelet vil jeg legge frem det teoretiske rammeverket og empiri som er
relevant for hvordan fremgangsrike personer oppfyller langsiktige malsettinger. Det eksisterer
svart omfattende litteratur pad maloppnéelse; prioritert litteratur har derfor blitt valgt ut for &
bidra til & svare pa studiens problemstilling. Hensikten med dette kapittelet er ikke & dekke
over alle teoretiske innfallsvinkler, men & presentere en viss bredde som kan gi et grunnlag til
a diskutere oppgavens problemstilling og gi en forstaelse for hvordan individer oppfyller mal.
Det teoretiske rammeverket begynner med & definere begreper som omhandler mél og
mélprosessen, og strategier og tiltak som kan bidra til maloppnéelse. Videre vil jeg presentere

lidenskap, grit og selvkontroll som blir beskrevet som prediktorer for suksess og prestasjon.

Mil, miloppnaielse og motivasjon

Siden 80-tallet har psykologisk forskning pa mél opplevd en real renessanse. Dette har
vert pd en rekke omrader som virkningen av mélsetting pa oppgaveprestasjon, forholdet
mellom mél og velvare, og nevropsykologien ved mél (Cooper, 2018). Menneskelige
handlinger er i stor grad malstyrt, det vil si motivert av et enske om & oppné et spesifikt
resultat. Bevisstheten om at man har mal og hensikt, og troen pd at de er meningsfulle og
viktige er essensielt for malforfalgelsen (Mueller et al., 2017; Cooper, 2018). De fleste
moderne teorier om motivasjon antar at mennesker initierer og holder fast ved en atferd til
onsket resultat eller mél er oppnadd (Locke & Latham, 2019). Motivasjon blir vanligvis brukt
for & forklare hvorfor en person i en gitt situasjon velger en respons over en annen, eller avgir
en respons med stor energi eller frekvens (Gollwitzer & Oettingen, 2012, s. 208). Vare behov
og motiv pavirker var motivasjon, og motivene vare er arsakene til det som ligger bak vare
observerbare oppfersel. Motivene vekker oppmerksomhet, bestemmer den generelle retningen
for oppferselen vér, og opprettholder eller reduserer interessen vér for a fortsette en aktivitet
(Hersey et al., 2013, s). Forskning pa motivasjon svarer pd spersmél om hvorfor individer
handler, i hvilken retning og med hvilken intensitet de forfelger en aktivitet (Keller et al.,
2019).

Motivasjon blir ofte behandlet som en enestdende konstruksjon, men det slik at
mennesker beveges til 4 handle av rekke ulike faktorer, med svart varierte erfaringer og
konsekvenser (Ryan & Deci, 2000). Den mest selvbestemte oppferselen er den som er

iboende motivert eller autonom. Denne oppferselen forfelges av interesse og glede (Converse



et al., 2019). Nér den er internt motivert, deltar enkeltpersoner fritt i en interessant aktivitet
for gleden og spenningen det medferer; den produserer atferd som foles relativt selvbestemt
(Taylor et al., 2014; Converse et al., 2019). Motivasjon som stammer fra en folelse av &
virkelig verdsette eller nyte sin forfelgelse (onsker & gjore det), i motsetning til motivasjon
som er fodt av eksterne krav eller andre menneskers forventning (& matte gjore det) — kan
knyttes til suksess og generelt velvaere. Nar mennesker forfolger mél av autonome grunner,
har de en tendens til & ha et vedvarende engasjement og forbedret velvare etter oppnéelse av
mal (Converse et al., 2019).

Teorier pd motivasjon antar at mennesker holder fast ved en atferd til ensket resultat
eller mél er nddd, dog er det en rekke andre faktorer som er med pé & bestemme
méloppnéelsen. Et mal som man ikke er forpliktet til & oppna, vil ikke pdvirke individets
handlinger (Locke & Latham, 2019). Med malengasjement mener vi i hvilken grad et individ
er fast bestemt pad & forfolge et mal. Et sterkt engasjement for et mél uttrykkes ved vedvarende
innsats, og er spesielt viktig nir et mal er vanskelig & oppnd fordi mélet krever mer innsats og
utholdenhet nar tilbakeslag uunngéelig oppleves (Locke & Latham, 2019; Kruglanski et al.,
2011). Forventinger om & oppna en ensket fremtid blir aktivert og bestemmer en persons
maélforpliktelse (Gollwitzer & Oettingen, 2012). Malforpliktelse antas & variere som en
funksjon av subjektiv nytteverdi bestemt av en kombinasjon av verdien malet har og hvilken
forventning man har om maloppnéelse. Det er antatt at mennesker velger mél som er hayt
onskelige, men fortsatt gjennomferbare (Keller et al., 2019).

Forventninger er vurderinger av egne evner til 4 utfore relevant mélrettet handling.
Dette er vurderinger om malrettet atferd vil fore til ensket resultat, om det er gunstig for
fremtidig liv, eller vurderinger om sannsynligheten for & oppné ensket resultat (Oettingen et
al., 2001). Forventninger om a lykkes kan knyttes til begrepet subjektiv mestringsevne (self-
efficacy) som refererer til spesifikke aspekter ved selvet og hva det er i stand til 4 gjore med
deres evner og ferdigheter (Sklett et al., 2018). Bandura (1997) definerte subjektiv
mestringsevne som «tro pd ens evner til & organisere og utfore handlingsméatene som kreves
for & produsere gitte oppnéelser» (Bandura, 1997, referert i Sklett et al., 2018). En
forventningsmekanisme antyder at tilstedevearelsen av mange virkemidler (i motsetning til fa)
for et mél vil vaere beroligende om at malet vil bli nddd pé en eller annen méte, noe som oker
den subjektive sannsynligheten for maloppnéelse (Kruglanski et al., 2011).

For a spore framgang i malforfelgelsesprosessen kan tilbakemeldinger (feedback)
vare avgjorende for maloppnaelsen. Tilbakemeldinger gjor det mulig for individer a spore

fremgang slik at innsats og strategi kan justeres for & oppnd mélet (Locke & Latham, 2019).



Hoye forventninger om suksess og positive tilbakemeldinger om ytelse fremmer hoye
forventninger om suksess (Oettingen et al., 2012) Hvis man ikke vet hvordan man ligger an,
er det vanskelig eller umulig & justere nivaet eller retningen pa innsatsen eller justere
prestasjonsstrategier for & matche det som kreves for méaloppnaelse (Locke & Latham, 2019).
Situasjonelle faktorer pavirker relasjonen mellom mal og malresultat. Malrettet handling kan
tilrettelegges eller hindres av miljefaktorer og graden av stette et individ far av omgivelsene
(Locke & Latham, 2002).

Det er nedvendig & vurdere hvilke faktorer som pavirker maloppnaelsen, samt hvorfor
individer forfelger malene sine. Bevisstheten om at man har mal og hensikt, og troen p4 at de
er meningsfulle og viktige, er assosiert med velvare. Mennesker har ogsa en tendens til &
oppleve positiv pavirkning nar de foler at mélene deres er oppnaelige (Cooper, 2018). Et
spersmél om malforfolgelse og oppnéelse, angér i hvilken grad mennesker er i stand til &
tilfredsstille sine grunnleggende psykologiske behov nar de forfelger og oppnar sine verdsatte
resultater (Deci & Ryan, 2000). Mennesker en tendens til & fole seg bra nir de nar sine mal.
Nér man ndr oppndr sitt satte mal, opplever man en tilfredshet og en glede av 4 oppleve en
dyp forbindelse (Cooper, 2018). Ulike malteorier kan skilles fra hverandre innholdsmessig. Pa
den ene siden fokuserer man pa innholdet i mélet som en avgjerende faktor for maloppnéelse,
som kan vaere mal for autonomi, kompetanse, integrering eller forfremmelse. Pa den andre
siden fokuserer andre teorier pa at suksessfull méloppnaelse avhenger av hvor godt
mennesker regulerer forfolgelsen av malene sine, ved & bruke for eksempel kontrollstrategier,
danne implementeringsintensjoner og utfere mentale simuleringer av veiene mot

méaloppnéelse (Oettingen et al., 2001).

M3l som hierarkisk organisert

En grunnleggende antagelse blant mange teoretikere og forskere innen de malrelaterte
feltene er at mél kan konseptualiseres som eksisterende i en hierarkisk struktur. Dette spenner
fra livsbetydninger av hoyeste orden, til de mest konkrete og umiddelbare enskene (Cooper,
2018). Malene pa lavere niva er mangfoldige, kontekstspesifikke, kortsiktige og erstattelige
(Duckworth & Gross, 2014). Mal pa lavere niva er kun midler for & nd toppnivdmalet; vi ma
gjennomfere dem fordi de gir oss noe annet vi vil ha. Mélene blir mer abstrakte, generelle og
viktigere jo heyere opp 1 hierarkiet man befinner seg. Toppnivamaélet er ikke et middel til noe
annet, det er selve malet som gir retning og mening til malene under seg (Duckworth, 2017).
De overste malene danner referanseverdien for lavnivdmalene; mal pa lavere niva danner

virkemidler som gjor det mulig & oppnd mél pd heyere nivd (Cooper, 2018).



Toppnivamaélene i individets hierarki gjenspeiler dypt holdte idealer og verdier, og de
generer mal pa lavere niva for & redusere avviket mellom uoppfylte mal og hoyere
fullferingsmal (Eskreis-Winkler et al., 2017). Uansett hvilken mening man tilskriver mélene 1
de forskjellige nivéene 1 malhierarkiet, er det storre sannsynlighet for at mal blir aktivert hvis
de vurderes som gjennomferbare og enskelige (Duckworth & Gross, 2014). Forholdet, eller
assosiasjonen, mellom toppnivamal og lavnivamal har en vertikal relasjon. Delmalene under
toppnivamalet 1 hierarkiet er mal som skal bidra til fore individet neermere toppen. Pa tvers av
like nivder i1 et malhierarki kan det eksistere flere mal, og skaper en horisontal relasjon
(Cooper, 2018). Individer har ofte mange mél, og denne mangfoldigheten kan fore til
konflikter (Duckworth & Gross, 2014). Motstridende mél er til en viss grad en nedvendig del
av den menneskelige eksistens, men nar du er nedt til 4 fordelene aktivitetene dine pa flere,
sveert ulike mal, havner man i ekstrem indre strid (Duckworth, 2017). Disse mélene har
varierende styrke som konkurrerer om psykologiske ressurser, og konflikt kan oppstd nér det
a forfolge et mal hemmer ens evne til & forfolge et alternativt mal (Cavallo et al., 2012).

To fundamentale prinsipper for disse malhierarkiene er equifinality og multifinality.
Equifinality er et prinsipp om at det samme maélet kan oppnds gjennom et mangfold av
forskjellige lavere ordensmal. Det er flere tilgjengelige virkemidler for & kunne nd mélet, altsa
alternative aktiviteter utgjor ulike veier til samme sluttmal (Cooper, 2018; Kruglanski et al.,
2011). Det er et system som kan beskrives som hoyt fleksibelt, hvor et individ kan oppna det
samme malet pa en rekke ulike méter. I kontrast, et unifinal system vil vere rigid og mindre
fleksibelt. Multifinality referer til prinsippet om at de samme lavere mélene kan oppna flere
hayere mal. Forskning antyder at mennesker kan ha en iboende tendens (ubevisst s& vel som
bevisst) til 4 ta i bruk flere endelige midler, og at dette er i trdd med en bredere tro pa en
underliggende universell tendens til synergier. Det vil si nér alle andre ting er like, vil vi velge

a handle pa mater som kan tilfredsstille flere mal péa et tidspunkt (Cooper, 2018).

Tankesetteori av handlingsfaser

Innenfor den psykologiske litteraturen er det en mengde forskning om hvordan
mennesker gir frem med & aktualisere malene sine. Noe av denne forskningen setter sokelys
pa de spesifikke stadiene, eller fasene, som individer gjennomgar i malforfelgelsesprosessen.
Disse modellene skiller mellom en ensket fremtid og faktisk oppfersel (Cooper, 2018). I slike
modeller beskrives overgangen fra en motivasjon (hvorfor gjer et individ X?) til en villig
tilstand (hvordan gjer et individ X?) i méalforfelgelse. I folge Tankesetteori av handlingsfaser

(Mindset Theory of Action Phases (MAP), kan mélforfelgelse deles inn i fire pafelgende,



men forskjellige handlingsfaser som hver stiller sine unike krav og utfordringer til individet
(Gollwitzer & Keller, 2016).

MAP er en teori om vellykket malforfolgelse, og markerer viktige overganger,
forutsier kognitive skift av malstrebende individer samt forklarer nér enkeltpersoner forplikter
seg til et mal. I lopet av malforfelgelsen stdr mennesker overfor ulike forandringer, hindringer
og valg. Folgelig mé de bestemme hvilke av deres ensker som er verdige til 4 forfolge og
tildele ressurser som tid, fysisk eller mental innsats til det valgte mélet. Individer ma initiere
og opprettholde mélstreben uten a bli distrahert eller frustrert av hindringer. Til slutt handler
det om & vurdere om de har nadd sitt mal, eller om det er nedvendig med ytterlige tiltak
(Keller et al., 2019). MAP er basert pa det klare skillet mellom motivasjonsfasene dvs.
forhdndsavgjorelsesfasen og postaksjonelle fase; hvorfor man forfelger et mél, og viljefasene
dvs. preaksjonelle - og handlingsfasen; hvordan man forfelger et mal (Gollwitzer & Keller,
2016). Mélsetting og evaluering er lokalisert i modellens motivasjonsfaser. Fokuset ligget pa
onskelighet og gjennomferbarhet for mulige mél som er pavirket av behov og motiver hos
individet. Motivasjon er med pd & svare pa hvorfor mennesker handler og med hvilken
intensitet. I viljefasene ligger planlegging og tiltakshandling, og er de viljebaserte prosessene
for malstreben. Fokuset ligger pd mélrettet atferd og steg i planleggingen som er nedvendig
for & vise mélrettede responser. Forskning pd vilje svarer pa spersmél om hvordan mennesker
handler for & na deres mal, gitt muligheter og hindringer de moter (Keller et al., 2019).

Forste fase i MAP er forhandsavgjerelsesfasen (predecisional phase), der personen
vurderer om det er verdt & forfolge et gitt mal ved & vurdere onskelighet og gjennomferbarhet
av ulike konkurrerende alternativer. For 4 komme til slike valg ma man ha et dpent sinn, vere
realistisk med hensyn til sjansen om for & lykkes samt bedemme de potensielle mélene i
forhold til hverandre (Gollwitzer & Keller, 2016). Nar individene tar en beslutning, krysser de
det metaforiske «rubikonet» og beveger seg videre til preaksjonell fase (preactional phase)
(Cooper, 2018). I denne fasen planlegger man gjennomferingen av ensket mal. For
utfordrende eller langsiktige mal er det best & legge opp og planlegge mot hvilke hindringer
som ma overvinnes eller som kan oppstd under malforfolgelse. For enkle mél kan denne fasen
veere relativt kort, da omfattende planlegging vil utgjere bortkastede ressurser og tid (Keller et
al., 2019). For den pédfelgende handlingsfasen (action phase) handler individer mot oppnaelse
av det valgte malet og retter oppmerksomheten mot signaler som signaliserer muligheter til &
handle (Gollwitzer & Keller, 2016). Det er i denne fasen den faktiske malrettede oppferselen
finner sted. Det er et fokus pé a beskytte ens mél mot fristelser eller andre potensielle

motstridende mal. Hvis alt gar etter planen, vil den malrettede handlingen bringe det



maélstrebende individet neermere maloppnéelse. Dette er ikke alltid tilfelle, da manglende
fokus eller tidlig tilbakeslag kan fore til fremveksten av en handlingskrise. Nar det blir teft vil
enkelte individer oppleve sin kamp som meningsles og vil over tid koble seg fra ytterligere
malrettet handling (Keller et al., 2019). Til slutt i postaksjonell fase (postactional phase)
evaluerer individer sitt mal for & ta en informert beslutning om hvorvidt det er gjort
tilstrekkelige fremskritt og ensket sluttilstand er nddd, eller om det er behov for ytterligere
tiltak (Gollwitzer & Keller, 2016).

Mental kontrasterende implementeringsintensjon

De som forfelger et mal, har ofte nytte av & planlegge pd forhdnd hvordan de vil
implantere malet sitt. Oppnéelse av mél drar nytte av 4 planlegge hvordan du skal overvinne
hindringer og utfere malrettede handlinger (Duckworth et al., 2013). Pham and Taylor (1999)
publiserte en eksperimentell studie med studenter som gjennomferte deres forste eksamen.
Deltagerne som ble instruert til & visualisere at de leste til eksamen begynte 4 lese tidligere,
brukte flere timer og fikk bedre resultater pa eksamen enn deltagere som ble instruert til &
forestille seg & oppna en hey score pa eksamen (referert i Duckworth et al., 2013). Vellykket
malforfolgelse inneberer a konvertere verdifulle og gjennomferbare ensker til sterk
maélforpliktelse med etterfolgende malsetting og maloppnéelse (Duckwort et al., 2013).

Mental kontrasterende implementeringsintensjon (Mental contrasting implementation
intentions (MCII)) er en strategi for 4 identifisere hindringer for & nd et mal og planlegge
hvordan man kan overkomme disse. MCII kombinerer to etablerte selvreguleringsstrategier
for & danne en kraftig strategi for atferdsendring, Mental kontrast (mental contrast (MC)) og
implementeringsintensjoner (implementation intentions). Mental kontrast og
implementeringsintensjoner er to strategier som fungerer godt alene, men man antar at
kombinasjon av de to strategiene er mer effektiv enn de to alene (Adriaanse et al., 2010).

MC er en prosess hvor man forst forestiller seg ensket fremtid/mal, for & deretter
reflektere over ndvarende stasted, hvilke muligheter individet har og eventuelle hindringer
som kan oppsta (Cooper, 2018). Onsket sluttilstand og den ndvarende virkeligheten blir
mentalt tilgjengelig, og de danner en sterk mental assosiasjon. Ved en opplevelse av at ensket
maél er gjennomferbart, vil det bli dannet en sterk forpliktelse til & realisere ensket fremtid
(Adriaanse et al., 2010). MC er en tids- og kostnadseffektiv selvreguleringsstrategi for &
forfolge mal forutsatt at sannsynligheten for suksess vurderes som tilstrekkelig hoy, dvs. at

man tror at det er sannsynlig & nd mélet eller at malet er realistisk i seg selv (Oettingen, 2012).



Det er et effektivt verktey for & identifisere kritiske signaler som hindrer mélrealisering,
ettersom det setter personen i kontakt med tidligere erfaringer og kunnskap (Adriaanse et al.,
2010). Mental kontrast er en strategi som leder til storre malforpliktelse, fremmer utholdenhet
og malrettet atferd, gjennom aktivering av positive og realistiske forventinger om hva som
kan endres og hvordan (Cooper, 2018).

Mental kontrast identifiserer potensielle hindringer, men er ikke en strategi for &
overkomme eventuelle hindringer. Dette kan ha en innvirkning pa opplevd sannsynlighet for
méloppnéelse da kun hindringer blir oppdaget. Denne utfordringen loses ved kombinasjonen
med implementeringsintensjoner, som er handlingsplaner som spesifiserer nar, hvor og
hvordan et mél skal handles etter, samt planer for & overkomme potensielle hindringer
(Adriaanse et al., 2010). Implementeringsintensjoner danner «if-then» planer, som er bestemte
handlinger som kan lose en kritisk situasjon pa en bestemt méte. Ved 4 spesifisere og knytte
en kritisk situasjon til en bestemt handling blir man perseptuelt klar til 4 mote denne
situasjonen, og dermed mindre sannsynlig & g glipp av det som er en god mulighet til &
handle (Keller et al., 2019). Individer som forfelger et mél, har ofte nytte av 4 planlegge pa
forhand hvordan de vil implementere mélet sitt, og med storre sannsynlighet oppna malet sitt
ved 4 planlegge hvordan man skal overvinne hindringer og utfere malrettede handlinger
(Duckworth et al., 2013).

Adriaanse og kolleger (2010) gjennomforte to eksperimenter som tok i bruk MCII for
a teste for effektiviteten i & redusere usunne matvaner. Resultatene viste at MCII var mer
effektiv enn mental kontrast og implementeringsintensjoner alene (Adriaanse et al., 2010). I
MCII er mental kontrast en strategi for & forfolge, forplikte seg til og strebe etter mél, med
dannelse av implementeringsintensjoner som er en strategi for & planlegge malforfolgelse
(Duckworth et al., 2013). Mental kontrast og implementeringsintensjoner stotter hverandre
gjensidig for & danne en kraftig strategi for atferdsendring pa to viktige punkter. Forst og
fremst ma implementeringsintensjoner vare basert pa sterkt malengasjement for 4 vaere
effektiv og MC kan skape dette sterke malengasjementet. For det andre gir

implementeringsintensjoner verktoyet for 4 sette mélene ut i livet (Adriaanse et al., 2010).



Lidenskap, utholdenhet og grit

Lidenskap og utholdenhet

I mange prestasjonsdomener som sport, musikk, kunst, business og akademia, nér
eksperter blir spurt om hva som forte dem til fortreffelighet, snakker de fleste om deres varige
lidenskap (passion) for deres aktivitet (Bonneville- Roussy & Vallerand, 2017). Det siste
tidret har en betydelig mengde arbeid blitt gjort pd & undersoke viktigheten av lidenskap som
en prediktor pa individuell atferd og prestasjon (Mueller et al., 2017). Konseptet lidenskap
representerer en viktig kilde for motivasjonsenergi som ligger til grunn for et vedvarende
engasjement som kan vare gunstig for prestasjons- og maloppnéelse (Vallerand et al., 2008).

Lidenskap defineres som en sterk preferanse for en aktivitet man liker, en aktivitet
som er viktig og der arbeidet er malrettet. For at en aktivitet skal defineres som en lidenskap
ma den vaere signifikant for deres liv, noe de liker, der regelmessig tid og energi blir investert
(Vallerand et al., 2003). Et individ vil bruke tid og energi for 4 tilfredsstille det psykologiske
behovet for autonomi og kompetanse, og lidenskap gir et sterkt behov for handling i en
bestemt retning. Hengivenheten til aktivitetene og tiden man bruker pa dem vil til slutt fore til
at de er en viktig del av individets identitet og liv (Sigmundsson et al., 2019). Lidenskap kan
forbindes med opplevelsen av intens, positiv padvirkning rundt engasjement i aktiviteter, og
har en viktig motivasjonseffekt pé individer (Mueller et al., 2017). Lidenskap representerer en
viktig motivasjonskraft som ligger til grunn for god ytelse og kan bidra til ens lykke og
egenvekts (Sigmundsson et al., 2020). Motivasjon er knyttet til ens egenidentitet, og er en
viktig motivasjonskildene for menneskelig atferd. Identitet er en sterk motivator fordi det er et
onske om a bevare sin selvfolelse giennom bekreftede aktiviteter (Mueller et al., 2017).

Mennesker engasjerer seg i en rekke aktiviteter gjennom livet i hép om 4 tilfredsstille
grunnleggende psykologiske behov som autonomi, kompetanse og fole et samhold med
signifikante andre (Bonneville-Roussy & Vallerand, 2017; Vallerand et al., 2003).
Engasjement 1 disse aktivitetene skaper positiv innvirkning, og over tid blir visse aktiviteter
forbundet med intense positive folelser fordi de palitelig og sterkt samsvarer med individets
fremtredende identitet (Mueller et al., 2017). Av disse aktivitetene vil kun en eller to etter
hvert utvikles som spesielt forngyelige og viktig, og har en viss resonans med hvordan vi ser
oss selv (Bonneville-Roussy & Vallerand, 2017). Lidenskap er det som driver oss mot et mél
eller prestasjon, og er sterkt knyttet til individets involvering, engasjement og innsats.
Lidenskap kan vere en motivasjon bak handling mot et objekt, aktivitet, en annen person eller

et abstrakt konsept som et mal (Vallerand, 2015; Sigmundsson et al., 2020). Vi kan se pa
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lidenskap 1 utgangspunktet i alle aspekter av livet, og handlingen blir ansett som noe
meningsfullt og lystbetont for personen. Man tilskriver handlingen hoy verdi og interessen for
andre aktiviteter forsvinner (Vallerand, 2015). Lidenskap bidrar til nedvendig fokus som er
viktig for at den enkelte skal oppna sitt mal (Sigmundsson et al., 2020).

Vallerand og kolleger (2003) utviklet en Dualistic Model of Passion (DMP) basert pa
self-determination theory (SDT). DMP segker a gi en oversikt over hva lidenskap er, hvordan
det utvikles, hvilke faktorer som pévirker lidenskap og hvilke utfall det kan lede til
(Vallerand, 2015). I folge DMP sa er det minst tre prosesser som er involvert i
transformeringen av en interessant aktivitet til lidenskap; aktivtetsvurdering, identifisering
med aktiviteten og internalisering av aktiviteten i ens identitet. Aktivitetsvurdering handler
om viktigheten en gir til en aktivitet; mens aktivitetsidentifisering skjer nr aktiviteten
definerer han eller hun. Aktivitetsinternalisering er prosessen hvor aktiviteten blir en del av en
persons selv og identitet (Bonneville-Roussy & Vallerand, 2017). Man er ikke lenger kun
engasjerert i aktiviteten, men vil til slutt se seg selv som, og etter all sannsynlighet bli definert
av aktiviteten. @nsket vi brenner for blir en del av oss og vér identitet, og ved a gjore det vil
vi endre hvem vi er og hvordan vi organiserer livet vart (Vallerand, 2015). En aktivitet vil
med sannsynlighet bli internalisert nar den er av hey verdi og anses som meningsfull, og vil
bli internalisert enten pa en autonom eller en kontrollert mate (Bonneville-Roussy, 2017).
Streben mot aktiviteten blir avgitt med hey intensitet og vedvarende energisk engasjement.
Hvis man pé sikt ikke organiserer livet sitt for & delta i en aktivitet, blir det ikke definert som
en lidenskap. Dette forklares med at personen har en interesse som ikke har utviklet seg til en
lidenskap, eller at aktiviteten kun oppleves som en interesse. Kun ndr noen investerer
regelmessig tid og energi i en aktivitet som han eller hun elsker og finner betydningsfull, kan
vi virkelig snakke om en lidenskap (Vallerand, 2015). Dog er lidenskap en intens affektiv
tilstand som ikke nedvendigvis er begrenset kun til positive emosjoner (Mueller et al., 2017;
Jachimowicz et al., 2018).

Hvordan en aktivitet blir internalisert vil ha innvirkning pd hvorvidt lidenskapen
utvikles til & bli en harmonisk (harmonious) eller en tvangsmessig (obsessive) lidenskap
(Bonneville-Roussy, 2017). DMP deler lidenskap i to ulike typer som leder til kvalitativt ulike
opplevelser og utfall (Vallerand, 2015). Harmonisk lidenskap er preget av kontrollerbar
handling (se mer om selvregulering nedenfor) og blir sett pa som en autonom internalisering
av aktivitet (Bonneville-Roussy & Vallerand, 2017; Sigmundsson et al., 2019). En autonom
internalisering finner sted nar individet deltar i aktiviteten frivillig, og aktiviteten anses som

viktig uten at det er knyttet til noen uoverensstemmelser. Det gir en folelse av fri vilje og
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personlig godkjenning om a delta i aktiviteten (Vallerand et al., 2003). Aktiviteten opptar en
signifikant, men ikke en overveldende del av personens identitet; individet er i stand til &
utforske en interesse dypere og balansere med andre aktiviteter. Handlingen er i harmoni med
andre aspekter av personens selv og liv, og bidrar til fleksibel utholdenhet og positive utfall
(Bonneville-Roussy & Vallerand, 2017). Mennesker med harmonisk lidenskap skal kunne
fokusere fullt og helt pa oppgaven og oppleve positive resultater bdde under og etter
oppgaveengasjement. De har ogsa en tendens til 4 tilpasse seg situasjoner og 1 tillegg 1 stand
til & fokusere oppmerksomheten og energien pd andre oppgaver som ma utfores (Vallerand et
al., 2014). Tvangsmessig lidenskap skyldes en ukontrollert internalisering av aktiviteten i ens
identitet, hvor oppgaveengasjementet vil oppleves som ukontrollerbart for individet
(Vallerand et al., 2003). Tvangsmessig lidenskap involverer et intenst behov for a forfelge en
interesse pa bekostning av andre aktiviteter (Schimsdal & Lomas, 2018). Mennesker med
tvangsmessig lidenskap kan komme 1 en posisjon hvor de opplever en ukontrollerbar trang til
a delta 1 aktiviteten de ser pa som viktig og morsom; de kan ikke la vaere & engasjere seg i den
lidenskapelige aktiviteten (Vallerand et al., 2014). Siden aktivtetsengasjementet er utenfor
personens kontroll, tar det til slutt uforholdsmessig plass i personens identitet og fordrsaker
konflikt med andre aktiviteter i personens liv (Vallerand et al., 2003; Bonneville-Roussy &
Vallerand, 2017). Som en konsekvens, vil personen risikere & oppleve konflikter og andre
negative affektive, kognitive og atferdsmessige konsekvenser under og etter man har engasjert
seg 1 aktiviteten (Vallerand et al., 2014).

Lidenskap er funnet & predikere atferdsmessig engasjement, standhaftighet og
prestasjoner. Bade harmonisk og tvangsmessig lidenskap har blitt funnet & predikere positivt
vedvarende engasjement i svaert krevende aktiviteter. Det er dog kun harmonisk lidenskap
som har blitt funnet & predikere standhaftighet i over lang tid i en aktivitet, hvor individer med
tvangsmessig lidenskap vil med sterre sannsynlighet ikke klare & oppfylle aktiviteten
(Bonneville-Roussy & Vallerand, 2017). Om lidenskap vil fremme positiv affekt og sunn
utholdenhet avhenger av om det er harmonisk eller tvangsmessig, hvor harmonisk lidenskap
ber lede til starre positiv affekt under engasjement. Dette er fordi en autonom internalisering
av en aktivitet leder til at en person engasjerer seg i aktiviteten pa en mer fleksibel mate, og
en slik form for fleksibilitet 1 aktivitetsengasjementet ber legge til rette for bedre
konsentrasjon, opplevelse av positiv affekt, absorpsjon og flyt (Vallerand et al., 2003).
Oppsummert er lidenskap en forklaring pa hvorfor individer bruker sa mye tid, energi, krefter

og hardt arbeid for & oppné et mal. Lidenskap er et sterkt behov for handling i en bestemt
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retning, og er en sterk preferanse for en aktivitet man liker, at den er viktig og malrettet, og

hvor signifikant tid og energi blir brukt.

Grit

Angela Duckworth introduserte 1 2013 under TED talk (medieorganisasjon som sprer
ideer, inspirasjon og lerdom i form av konferanser pa nett) begrepet grit for et bredt publikum
og beskrev det som en viktig prediktor for fremtidig suksess. Hennes pafelgende bok som ble
utgitt 1 2016, «Grit: The Power of Passion and Perseverance», ble en internasjonal bestselger
(Jachimowicz et al., 2018). Grit defineres som lidenskap (passion) og utholdenhet/
standhaftighet (perseverance) mot langsiktige mal (Jachimowicz et al., 2018; Duckworth et
al., 2007), og har blitt relatert til suksess i en rekke domener (Mooradian et al., 2016).
Konseptet grit har fanget publikums interesse og fortsetter & vinne terreng som et begrep som
underbygger ekstraordinere prestasjoner (Schimschal & Lomas, 2018). Denne utviklingen
forekommer tilsynelatende med god grunn: tidligere studier har funnet at grit er relatert til
flere mellomledd for suksess, inkludert gkt bevisst praksis (deliberate practice), vedvarende
innsats i vanskelige jobber og oppgaveutholdenhet (Jachimowicz et al., 2018).

Duckworth og kolleger (2007) utviklet konstruksjonen av grit for & fange en vesentlig
del av variansen i vellykkede prestasjoner som ikke kan bli forklart av begreper som 1Q og
ansvarsbevissthet (conscientiousness). Noen forskere vil konseptualisere grit som noe
formbart og domenespesifikt heller enn et varig personlighetstrekk (Mueller et al., 2017),
samtidig som personlighetsforskere har konseptualisert grit som en fasett av
personlighetstrekket ansvarsbevissthet (Lucas et al., 2015). Grit kan ogsé relateres til
beslektede begreper som utholdenhet, iherdighet og motstandsdyktighet (resilience), hvor
sistnevnte er et begrep som beskriver vellykket tilpasning til overveldende motgang og stress
(Robertson-Kraft & Duckworth, 2014). Grit er konseptuelt forskjellige fra disse relaterte
begrepene fordi innsats og interesse spesielt mot langsiktige mal blir spesifisert. Flere studier
har vist at grit gir trinnvis prediktiv validitet for prestasjonsutfall utover planmessighet,
spesielt for mél av personlig verdi (Park et al., 2020).

Individer med hey grit jobber seg anstrengende gjennom utfordringer, og
opprettholder innsats og interesse over flere ar til tross for feiling, motgang og fiaskoer. Da
motgang og skuffelser signaliserer for andre at det er tid for & skifte bane eller gi seg, vil
individer med hey grit opprettholde innsatsen (Duckworth et al., 2007). Grit kan i den
sammenheng sammenlignes med mot, dvs. evnen til & se forbi frykten for & mislykkes i en gitt

oppgave. Tendensen til & motsta & endre retning eller & gi opp selv om tap kan forekomme kan
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ha en rekke implikasjoner for individer med hey grit (Lucas et al., 2015). Hoyere nivaer av
grit har blitt forbundet med & fortsette med en oppgave til tross for risikoen for skonomiske
tap og fiasko, eller det kan hemme deres evne til & utfere visse typer oppgaver (Schimsdal &
Lomas, 2018). Tidligere forskning har antydet at grit kan forutsi mer vellykket ytelse som for
eksempel i stavekonkurranser (Duckworth, 2017), men de samme individene kan streve med
type oppgaver som krever at man gir opp de vanskelige oppgavene for & kunne fullfere. For
eksempel gjor individer med hoy grit det bedre pa skolen, men det kan hende at de ikke gjor
det like bra pa standardiserte tester hvor suksess er malt i hvorvidt testtakerne er 1 stand til &
hoppe over vanskelige punkter for & fullfere de enkleste punktene. Det kan vere at de ikke
klarer & legge vekk de vanskelige oppgavene, hvilket gar utover svarene pé de enkle
oppgavene og fullferingen av selve testen (Lucas et al., 2015). I ledersammenheng kan den
nadelose etterstrebelsen av mal ha en negativ effekt pa ansattes engasjement og prestasjon
hvis lederen blir for fokusert pa malene og ignorere behovene til menneskene rundt seg
(Schimsdal & Lomas, 2018). Pa en annen side handler ikke grit om at man hardnakket gar
etter hvert eneste mél pd listen sin «koste hva det koste vil» (Duckworth, 2017). Individer
som scorer hayt pa grit er ikke redd for & ta utfordringer som er vanskeligere enn
ferdighetsnivéet deres tilsier, og dette kan gi mer erfaring med bade oppgaver og hvordan
man kan overvinne negativ tilbakemelding (Locke og Latham, 2002).

Grit bestér av to delskalaer (subscales): interessekonsistens (consistency of interest)
som handler om 4 fortsette a fokusere pa klart definerte langsiktige mal, og utholdenhet av
innsats (perseverence of effort) som handler om & vise iherdighet i & overkomme motgang og
hindringer. Interessekonsistens blir brukt for & male lidenskap 1 Grit-S, der lidenskap ble
beskrevet tidligere i teorikapittelet. Det er dog teoretiske og empiriske bekymringer om Grit-
skalaen faktisk méler lidenskap. At interessekonsistens kan sidestilles med lidenskap har ikke
blitt stettet av forskning, selv om interessekonsistens kan korrelere med personlige verdier og
preferanser. Grit-S fanger imidlertid hovedsaklig utholdenhet, mens en passion scale vurderer
enkeltpersoners lidenskap som engasjement, involvering og innsats (Jachimovicz et al., 2018)

Grit males ved bruk av Grit Scale (Grit-S), der enten den originale 12-item skalaen blir
brukt eller en kortere versjon med 8-item (Schimschal & Lomas, 2018). Duckworth og
kolleger (2007) utviklet den opprinnelige skalaen pa 12-item, men det ble midlertid ikke
undersekt om noen av faktorene forutsa utfall bedre enn den andre (Duckworth & Quinn,
2009). Duckworth og Quinn (2009) foretok undersegkelsen for & validere et mer effektivt mél
for grit. The Short Grit Scale bestar av 4 faerre elementer og forbedret psykometriske

egenskaper. Skalaen med 8-item bestar av to subskalaer (interessekonsistens og utholdenhet
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av innsats) pa fire items hver. Etter en reduksjon av antall items i hver skala viser
interessekonsistens og utholdenhet av innsats god intern konsistens, med Cronbach alfa .82 og
.84 (Sigmundsson et al., 2020), og en sterk korrelasjon mellom skalaene r. =.59 (Duckworth
& Quinn, 2009). Definisjonen pé grit og tidligere forskning gir gode indikasjoner pa at grit er
viktig for & oppfylle langsiktige mélsettinger. Definisjonen som en helhet handler om & jobbe
seg anstrengende gjennom utfordringer, og opprettholde innsats og interesse over flere ér til

tross for feiling og motgang.

Selvregulering og Selvkontroll

Begrepet selvregulering kan ha en fremtredende rolle for & nd et mal. Selvregulering er
aktiv involvering i malsetting og méloppnéelse, og er gjeldende i de dynamiske prosessene
som handler om 4 sette seg et mil, forsoke & nd mélet, tilpasse atferden og sette nye mal
(Kaufmann & Kaufmann, 2015). Selvreguleringsprosesser er kognitive prosesser som
individer styrer, kontrollerer, evaluerer og justerer mot ensket sluttilstand. Evnen til &
kontrollere og regulere véare handlinger, og utfere effektiv selvregulering er noe som
karakteriserer mennesker. Mennesker utever regelmessig kontroll over impulsive tanker og
atferd for 4 ta passende valg, selv nar de er vanskelige eller mindre behagelige (Cohan &
Lieberman, 2010). Gollwitzer, Heckhausen og Ratajczak (1990) observerte at individer som
var ubesluttsomme om & velge mellom to mal folte seg naermere & ta en beslutning etter 4 ha
grundig overveid sannsynlige positive og negative konsekvenser for begge mélene. I tilfeller
hvor ubesluttsomme mennesker star overfor en mélbeslutning blir instruert til & danne
implementeringsintensjoner, folte de seg nermere a ta en beslutning (Oettingen et al., 2001).
Selvregulering innebaerer 4 sammenligne og velge mellom forskjellige méter & oppna ensket
sluttilstand. Selvregulering setter i gang og opprettholder bevegelse fra gjeldende tilstand til
onsket sluttmal (Mueller et al., 2017).

Selvkontroll (self-control) representerer en type av selvregulering og er en viktig
faktor for suksess (Fujita, 2011). Tidligere ble mental kontrast og implementeringsintensjoner
presentert som selvreguleringsstrategier, som er strategier for & identifisere hindringer og
hvordan man kan overkomme disse. I likhet med grit, predikerer selvkontroll suksessfulle
utfall utover intelligens, men er selvkontroll mer relevant i hverdagslige situasjoner der
fristelser og distraksjoner florerer (Duckworth & Gross, 2014; Eskreis-Winkler et al., 2017).
Béde grit og selvkontroll er involvert i beskyttelse av verdsatte mél i mete med motgang, og
er derfor viktig for utholdenhet og standhaftighet. Selvkontroll er ofte avgjerende for &

beskytte langsiktige mél mot kortsiktige fristelser, ved for eksempel & oppna akademisk
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suksess kan innebzare & hoppe over noen sosiale engasjementer (Converse et al., 2019).
Selvkontroll predikerer prestasjonsrelaterte utfall som skoleprestasjoner, inntekt og
sysselsetting (Eskreis-Winkler et al., 2017). Selvkontroll kan defineres som overstyring eller
hemming av automatisk, vanemessig eller iboende atferd, trang, folelser eller lyst som ellers
vil forstyrre malrettet atferd. Uten selvkontroll ville det bli gjort ustadige og behagelige valg
nar man blir utsatt for fristelser (Duckworth & Gross, 2014; Cohan & Lieberman, 2010).
Svikt av selvkontroll vil gi manglende evne til & ta beslutninger og handle pa en méate som er i
samsvar med ens mél og verdier (Fujita, 2011). Det er viktig 4 ha et slikt internt
kontrollsystem for & hemme ubeleilige impulser slik at passende valg blir gjort og tiltak kan
iverksettes (Cohan & Lieberman, 2010). Kapasiteten til 4 regulere oppmerksombhet,
emosjoner og atferd er essensielt for hverdagssuksess og er assosiert med positive livsutfall
(Duckworth & Gross, 2014). Tradisjonelt forbeholder begrepet selvkontroll til tilfeller der et
individ overstyrer en dominerende respons pd umiddelbare stimuli. Selvkontroll kan ogsé bli
plassert innenfor et bredere perspektiv, der selvkontroll bestar av et bredere utvalg av
atferdsmessige, kognitive og affektive prosesser som hjelper en til & prioritere langsiktige
fremfor kortsiktige mal. Denne karakteriseringen inkluderer en rekke proaktive, snarere enn
bare reaktive, atferdsstrategier som stotter langsiktig mélsetting (Converse et al., 2019).
Selvkontroll er nedvendig nér det er en konflikt mellom to mulige handlingstendenser,
der en handlingstendens tilsvarer et mer oyeblikkelig forlokkende mal og den andre tilsvarer
et mer verdsatt mal som er mer abstrakt eller pa en eller annen mate mer psykologisk fjernt
(Duckworth & Gross, 2014). Konflikten mellom to handlingstendenser er slik at bare ett av
disse to motivene kan tilfredsstilles. Vellykket losning krever & handle konsekvent med
motivet som passer best for det storre, mer abstrakte belenningen, men narheten til den
mindre og mer konkrete belenningen gjor imidlertid denne handlingen utfordrende.
Selvkontroll er ikke nedvendigvis en god ting. Overivrig forfolgelse av ett mal kan fore til at
andre verdsatte mél forblir uoppfylt, eller ender opp med & forfolge mél som til slutt er
utilfredsstillende eller skadelige. Selv om selvkontroll kan forbedre sannsynligheten for &
oppna et verdsatt mil, er ikke nedvendigvis a tilpasse dette mélet tilpasningsdyktig eller

funksjonelt (Fujita, 2011).
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Oppsummering

Individer forfelger typisk mal som er hoyt enskelige, men ogsa som er
gjiennomferbare (Duckworth & Gross, 2014). En grunnleggende antagelse er at mal er
organisert hierarkisk; med et toppnivaméal som representerer dypt holdte idealer og verdier og
maél pd lavere nivd som er med pa & oppfylle malet (Cooper, 2018). P4 veien mot
toppnivamalet er det en rekke faktorer eller utfall som kan vere avgjerende for om individet
nér sitt satte mal. Tilbakemeldinger kan bidra til at individer kan spore fremgang slik at
innsats og strategi kan justeres for & oppna malet, sammen med en iboende tro pé egne
ferdigheter. Vellykket mélforfolgelse innebarer 4 konvertere verdifulle og gjennomferbare
onsker til sterk malforpliktelse. Malforfelgelsesprosessen handler ikke & kun se for seg ensket
fremtid, men ved & visualisere og planlegge en strategi vil man med sterre sannsynlighet na
dette malet (Duckwort et al., 2013). Det handler om & identifisere hvilke mal eller aktiviteter
man ma fullfere for & komme seg til onsket tilstand, men ogsa hvilke hindringer som kan
oppsta pa veien mot mélet.

I litteraturen eksiterer det en mengde forklaringer pa hvorfor noen individer har storre
suksess med a oppfylle mal, og det ble presentert tre faktorer som kan forklare suksessfull
méloppnéelse i teorikapittelet. Lidenskap kan vare en forklaring pa hvorfor noen individer
bruker tid, energi, krefter og hardt arbeid for & oppnd et omrade, tema eller ferdighet.
Lidenskap kan beskrives som det som driver oss mot et mal eller en prestasjon, og er sterkt
relatert til deltakerens involvering, engasjement og innsats (Sigmundsson et al., 2020). Grit
innebarer & jobbe hardt mot utfordringer og & opprettholde innsats og interesse gjennom flere
ar til tross for utfordringer, fiasko og motgang (Duckworth et al., 2007). Mennesker med grit
er kjent for deres tankesett rettet mot langsiktige og prestasjonsorienterte mal (Sigmundsson
et al., 2020). Nér skuffelse eller kjedsomhet signaliserer til andre at det er pa tide a seg eller
endre bane, vil de som skarer hayt pa grit holde kursen (Duckworth et al., 2007). Selvkontroll
kan defineres som den selvinitierte reguleringen av motstridende impulser mot verdsatte mal.
Selvkontroll er evnen til & regulere oppmerksomhet, folelser og atferd i nervaer av fristelser,
og er ngdvendig nér er det en konflikt mellom mulige handlingstendenser (Duckworth &

Gross, 2014).
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Metode

Metodekapittelet vil ta for seg hvordan det ble gétt frem for & svare pa
problemstillingen: «Hvordan oppfyller fremgangsrike personer langsiktige madlsettinger? ».
For a svare pa studiens problemstilling har det blitt intervjuet framgangsrike individer fra tre
forskjellige arbeidsomréder: idrett, business og akademia. Kapitelet vil begynne med en kort
redegjorelse for bakgrunnen for studien og begrunne valget om & benytte kvalitativ metode.
Videre blir det beskrevet hvordan Tematisk Analyse (Braun & Clarke, 2006) har blitt
anvendt, og gd mer i dybden pé datainnsamlingen og dataanalysen. Avslutningsvis i kapittelet
reflekteres det over de forskningsetiske aspektene og min rolle som forsker. @vrige metodiske
betraktninger vil bli diskutert i diskusjonskapitelet.

Utviklingen av prosjektet startet i forbindelse med spesialiseringsemnet varen 2020. I
gjennomgangen av litteraturen pé grit og lidenskap ble det oppdaget at litteraturen pa grit har
unnlatt & ta med spersmél om hvordan mal blir satt og opprettholdt, og hvilke forventninger
og hendelser pavirker miloppnéelse. P4 bakgrunn av det jeg s& som mangler i litteraturen pé
grit og lidenskap begynte min interesse for maloppnéelse & vokse frem. Sammen med min
veileder, Britt-Marie, jobbet vi oss frem til problemstillingen «Hva er grunnen til at individer
oppfyller langsiktige malsettinger» varen 2020. Dette prosjektet er en videreforing av arbeidet

som ble lagt ned i spesialiseringsemnet.

Valg av metode

Kvalitative metoder er opptatt av a utforske, beskrive og tolke informanters personlige
og sosiale erfaringer (Smith, 2015). Kvalitative metoder er godt egnet dersom man sgker
forstaelse for et fenomen, eller dersom man ensker & vere tett pa informantene man forsker pa
og det de opplever som sin virkelighet (Tjora, 2021). For & {4 svar pa studiens problemstilling
falt valget pa & benytte en kvalitativ tilnerming da dette gir mulighet til mer fordypning og
utforskning av tematikken enn en ren kvantitativ metode ville tillatt. Hensikten med denne
studien er & finne ut hvordan framgangsrike individer har oppnadd heyt verdsatte
prestasjoner. Basert pd dette kan en kvalitativ tilneerming vere nyttig, ettersom det gir
forskeren nerhet til datamaterialet og individene det forskes pa (Tjora, 2021).

Nér forskningsmetode velges ma forskeren ta hensyn til undersekelsens hensikt,
formal og problemstilling. Ulike former for problemstillinger krever ulike tiln@rminger
(Meltzoff & Cooper, 2018). Formélet med studien er & undersgke og forsta hvordan mal blir

satt og opprettholdt, hvilke forventninger og hendelser som har pévirket veien mot det satte
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malet. Valget falt pa en tematisk analyse som kode- og analysemetode i analyseprosessen.
Denne analysemetoden er nyttig nar forskeren ensker & identifisere temaer 1 et datamateriale
som kan bidra til & forklare viktige kjennetegn ved et fenomen (Howitt & Cramer, 2011).
Tematisk analyse kan deles inn i seks ulike steg, og det er disse som har blitt tatt
utgangspunkt i denne analysen. En utfyllende gjennomgang av de ulike stegene vil bli
beskrevet under «dataanalyse» senere i metodekapittelet. Tematisk analyse ble brukt som
metode fordi metoden passet godt til studiens problemstilling; ved & finne temaer relatert til
hvordan fremgangsrike individer oppfyller langsiktige mélsettinger. Tematisk analyse egner
seg godt til & finne menstre pa tvers av storre mengder datamateriale (Braun & Clarke, 2006),
og ettersom jeg skulle intervjue syv informanter var dette et viktig kriterium da jeg skulle

velge analysemetode.

Datainnsamling

Videre i kapittelet vil datainnsamlingsprosessen bli beskrevet. Prosessen inkluderte a
utforme intervjuguide, rekruttere informanter, gjennomfere og transkribere kvalitative

forskningsintervju.

Kvalitative intervju

I denne studien ble kvalitative forskningsintervju valgt som datainnsamlingsmetode.
Intervju er den mest utbredte datagenereringsmetoden innenfor kvalitativ forskning, serlig
semi-strukturerte intervju eller dybdeintervju (Tjora, 2021). Intervju er sarlig velegnet
metode for & fa kjennskap til hvordan individer som intervjues opplever og forstar seg selv og
sine omgivelser (Thagaard, 2018). Arsaken til at kvalitative intervju ble brukt er at de egner
seg spesielt godt i sammenhenger hvor man ensker & studere meninger, holdninger og
erfaringer ut ifra informantens stasted. Det er en metode som er basert pa et fenomenologisk
perspektiv, hvor forskeren ensker & forstd informantenes opplevelser samt hvordan
informanten reflekterer over dette (Tjora, 2021). P4 grunn av muligheten til & sperre dpent om
motiver for handling, eller 4 samle inn hverdagslige teorier og tolkninger pd en apen mate, er
apne eller semi-strukturerte intervjuer en god metode (Hopf, 2004). For & oppna fleksibilitet 1
innholdet basert pd det som kom frem underveis, ble semi-strukturert intervju benyttet i denne
studien. Semi-strukturert intervju er en planlagt og fleksibel samtale som har som formél &
innhente beskrivelser av intervjupersonens livsverden (Kvale & Brinkmann, 2009). En slik

intervjuguide gjor det mulig for forskeren & endre rekkefolgen pd spersmélene og komme
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med uforberedte oppfelgingsspersmal underveis i intervjuet (Tjora, 2021). Dette bidrar til at
semi-strukturerte intervju ofte produserer rikere data sammenlignet med mer strukturerte
intervju (Smith & Osborn, 2015). For dette forskningsprosjektet ble det vurdert som
hensiktsmessig & bruke semi-strukturerte intervjuer for & ha mulighet til & folge oppe

eventuelle interessante temaer som kunne dukke opp underveis i intervjuet.

Utforming av intervjuguide

I forkant av datainnsamlingen ble det gjort en vurdering om det ville vere
hensiktsmessig 4 utforme ulike eller kun én intervjuguide. Arsaken til denne vurderingen var
at det kunne vere fordelaktig & stille direkte spersmél angdende informantenes respektive
arbeidsomrader; dvs. toppidrett, business og akademia. En annen arsak til vurderingen var at
suksess relatert til en spesifikk mélsetting kan forventes & gi utslag i forskjellige stadier innen
de forskjellige omradene. Suksess innenfor en idrettsgren som krever stor fysisk viger
kommer tidligere i livet, mens & oppné (malrettet) fremgang innenfor business eller
akademiske fagomrdder kan variere, og kan ofte oppnas senere 1 livet. I samrdd med veileder
ble det utformet en intervjuguide (Vedlegg 2) som kunne brukes for de tre arbeidsomradene,
og som kan svare pa studiens problemstilling.

Intervjuguidene ble strukturert slik at den begynte med enkle oppvarmingsspersmal,
for den gikk over til en hoveddel med refleksjonsspersméil, og noen avslutningsspersmal for &
f4 en naturlig avslutning. Det er anbefalt & begynne intervjuet med enkle
oppvarmingsspersmél som ikke krever mye refleksjon for varme opp kommunikasjonen og
skape en trygghet om at han eller hun behersker situasjonen (Tjora, 2021). P4 bakgrunn av
dette startet intervjuguiden med spersmal om informantens arbeidsomrade, hvor lenge de har
hatt stillingen og/eller hvor lenge de har holdt pa deres arbeidsomrade. Det ble stilt spersmal
om informantene hadde oppnadd et mél de tidligere har hatt, og om dette mélet var et
langsiktig mal. Dette med hensikt & kartlegge og snevre samtalen inn mot et mal de selv har
oppnadd som skulle legge til rette for gode refleksjoner senere i intervjuet.

Etter oppvarmingsdelen gikk jeg over til refleksjonsspersmalene, som danner kjernen i
intervjuet (Tjora, 2021). I denne delen av intervjuet gikk jeg i dybden pa ulike deler av
forskningstemaet. Refleksjonsspersmélene bestod av fire hovedtema: retrospektivt perspektiv,
handlingsprosessen, tilbakeslag/motgang og situasjon i dag (sluttmdlet). Hvert hovedtema
hadde flere oppfelgingsspersmal som skulle bidra til & samle inn s& mye informasjon som

mulig. Det er verdt 4 bemerke at ettersom det var et semi-strukturert intervju, kunne
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rekkefolgen pé spersmél endres noe basert pa hva og hvordan informantene ville svare, og
sporsmél kunne utelukkes dersom informanten allerede hadde svart pa dette.

For a avslutte intervjuet ble informantene spurt om de hadde noe de ensket & legge til,
med formal om & lede oppmerksomheten bort fra refleksjonsnivaet pa de tidligere
spersmalene. Ifolge Tjora (2021) kan en slik avrunding bidra til 4 normalisere situasjonen

mellom intervjuer og informant i etterkant av intervjuet.

Rekruttering av informanter

Kvalitative studier kjennetegnes ved a bruke et begrenset antall personer. Nar utvalget
er relativt lite, er det sarlig viktig at vi anvender en utvelgingsprosess som er hensiktsmessig
for problemstillingen, slik at analysen av data kan gi en forstdelse av de fenomenene vi
studerer (Thagaard, 2018). Hovedregelen for utvalg i kvalitative intervjustudier er at man
velger informanter som av ulike grunner vil uttale seg péd en reflektert mate om det aktuelle
temaet. Vi kaller slike utvalg for strategiske eller teoretiske. Informantene er ikke tilfeldig
utplukket for & representere en populasjon, slik som i gode kvantitative surveyundersokelser.
En informant vil forst og fremst representere seg selv, men vil ogsa i den senere analysen
kunne sta som representant for et syn eller posisjon (Tjora, 2021, s. 145). Strategisk utvelging
er basert pé at vi systematisk velger individer som har egenskaper eller kvalifikasjoner som er
strategisk i forhold til problemstillingen (Thagaard, 2018). Informantene i studien ble valgt ut
pa bakgrunn at de passet til de tre arbeidsomradene som hadde blitt avgrenset i forkant. Dette
er ogsa et kriterieutvalg, som er en strategi man bruker for & avgrense et prosjekt, og gér ut pa
at man setter noen kriterier for & velge ut informantene. Dette for & studere deltakernes
opplevelser, erfaringer eller andre aspekter som er knyttet til deltakerne (Tjora, 2012).
Kriteriet for & bli rekruttert var basert pa oppnddde resultater eller stilling fra tre ulike
arbeidsomrader: idrett, business og akademia. I hvert utvalg ble det delt opp 1 tre
aldersgrupper (25-34, 34-44, 45-54), for & skaffe et materiale som omfatter synspunkter fra
ulike perioder i livet. Et annet kriterium for & bli rekruttert var at de har oppfylt et langsiktig
maél de tidligere har hatt.

I forste omgang provde jeg & begrense rekruttering av informantene til innenfor
Trendelag (fremst Trondheim) for & unngd reising pa tvers av landet om intervju ansikt til
ansikt ville la seg gjore. Grunnet covid-19 valgte jeg a gjennomfere intervjuene digitalt. Dette
apnet opp for a rekruttere informanter uansett bosted i Norge. I rekrutteringsprosessen tok jeg
direkte kontakt med den aktuelle informanten via epost, telefon eller andre kanaler for &

oppnd kontakt. Til sammen rekrutterte jeg syv informanter til deltagelse i min studie. Malet
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var a fa rekurrert ni deltagere til sammen, og det var to informanter som hadde takket ja til &
delta, men ulike omstendigheter medferte bortfall av to informanter (idrett (25-34) og
akademia (34-44)).

Informantene. Som folge av at jeg intervjuet personer fra tre forskjellige
arbeidsomrader, har informantene ganske forskjellig utdannelse, arbeidsoppgaver og
arbeidsstillinger. Det & intervjue fra flere arbeidsomrader var et bevisst valg, fordi jeg ensket &
finne likhetstrekk for hvordan de har gétt frem for & oppfylle sine mal selv om de var fra ulike
arbeidsomrader. Jeg intervjuet syv informanter totalt, der to var menn og resterende var
kvinner. Nar jeg sendte ut foresporsel om deltagelse provde jeg & fi tak i likt antall menn og
kvinner, men det var flest kvinner som takket ja til deltagelse. Informantens alder varierte,

noe som ogsd var et bevisst valg i forkant.

Gjennomfering av intervju

For a skape en trygg, avslappet og naturlig intervjusituasjon for informanten var det
tiltenkt & gjennomfere intervjuene ansikt til ansikt pé sted valgt av informanten. Grunnet
usikkerhet rundt situasjonen med Covid-19 matte jeg ha i bakhind at intervjuene kunne bli
gjennomfort digitalt. Opprinnelig planla jeg & gjennomfere intervjuene ansikt til ansikt, og
ville s langt det lot seg gjore se om det var mulig. Jeg hadde et hip om at smittetrykket 1
Norge og i Trondheim ville g betraktelig ned for & ha muligheten til & gjore det, men grunnet
okt smittetrykk i desember 2020 sa sank muligheten betraktelig. I lopet av arbeidet jeg hadde
lagt ned hesten 2020 folte jeg at jeg hadde mulighet til & gjennomfere intervjuene i starten av
januar, sa lenge jeg gjorde gode forberedelser i forkant av intervjuene. I januar 2021 var
smittetallene betydelig lavere, men i trdd med anbefalinger fra folkehelseinstituttet og
regjeringen om a begrense antall sosiale kontakter i lopet av en uke, falt valget pa &
gjennomfore alle intervjuene digitalt. Det var et vemodig valg, men beslutningen foltes riktig.
En viktig forutsetning for & lykkes med intervjuer er at man lykkes i 4 skape en avslappet
stemning og god relasjon, hvor informantene foler seg trygg nok til & snakke dpent om
personlige erfaringer (Tjora, 2021). Intervju ansikt til ansikt kunne derfor skape en utrygg
situasjon for bade informanten og intervjuer i frykt for smitte av covid-19 viruset.

I forkant av intervjuene testet jeg ut intervjuguiden sammen med en tidligere
psykologistudent. Dette var for 4 fa en gjennomgang og teste meg selv ut som intervjuer, og
for & eventuelt fjerne eller justere pa spersmaélene. I gjennomgangen forsikret jeg meg om at
spersmélene fungerte til sin hensikt og at intervjuet ikke varte lenger enn 45 minutter. Jeg

gjennomforte alle intervjuene selv og informantene ble spurt om hvilken mate de ville
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foretrekke & gjennomfore intervjuet pd (eksempelvis facetime, teams, skype, zoom eller over
telefon). I forkant av selve intervjuet begynte jeg med a introdusere meg selv og hensikten
med forskningsprosjektet. Jeg informerte ogsé informantene om at prosjektet var godkjent av
NSD (Norsk senter for forskningsdata); at det er frivillig & delta; det det var mulighet for &
trekke seg underveis samt informert om retningslinjer rundt anonymitet og konfidensialitet.
Videre ga jeg alle mine informanter muligheten til 4 stille noen oppfelgende spersmal dersom
noe var uklart. Samtlige av informantene ga sitt samtykke muntlig til meg, etter at de hadde
samtykket til bruk av lydopptaker. Jeg ga ogsa informasjon om at de var velkomne til 4 ta
kontakt med meg i ettertid dersom det skulle veere noe mer. Intervjuguiden bidro til en viss
struktur for intervjuene, men jeg var opptatt av a fa frem informantens perspektiv og stille
oppfelgingsspersmal pd det de engasjerte seg i og tema som var interessant for meg. Det var
flere spersmal jeg hadde i intervjuguiden pa forhand som jeg ikke trengte a stille da
informanten svarte pa dette gjennom et annet spersmal.

Intervjuene varte i omtrent 30 minutter, med unntak av et intervju som varte i 60
minutter. Jeg tok opptak fra intervjuet med en Olympus WS-852 bandopptaker disponert av
Institutt for Psykologi ved NTNU, slik at jeg kunne konsentrere meg om samtalen, og f4 med
meg detaljer for bedre transkribering og analyse i ettertid. Etter hvert intervju satt jeg meg ned
og noterte ned noen tanker etter selve intervjuet, slik at dette ikke gikk tapt.

Lydopptak og transkribering av intervju. Alle intervjuene ble tatt opp med
bandopptaker slik at jeg kunne fokusere pd det som ble sagt og a opprettholde flyt i samtalen.
Fordelen med a fa hele intervjuet pa lydopptak var at alt som ble sagt ble dokumentert slik at
jeg senere kunne transkribere det. I dette prosjektet transkriberte jeg mine egne intervjuer.
Dette ga meg som forsker storre narhet til datamaterialet, samtidig som jeg laerte mye om min
egen intervjustil. Jeg forsekte sd langt det lot seg gjore & transkribere intervjuene rett etter
intervjuet var fullfert. Det finnes ingen objektiv oversettelse fra muntlig til skiftelig form,
men det anbefales & gjore transskripsjon ut ifra hva som er nyttig i den konkrete situasjonen
(Tjora, 2021). Ifelge Tjora (2021) er det smart & vaere litt mer detaljert ndr man transkriberer
enn det man tror er nodvendig. Jeg valgte derfor & transkribere sa ordrett som mulig til
analysen, med & inkludere pauser og gjentakelser for & bevare noe av nyansen i det som ble
sagt. Flere av mine informanter snakket dialekt som i min vurdering kan bidra til & identifisere
informantene. Derfor valgte jeg 4 normalisere dialekt til bokmaél, selv om man skal vere
oppmerksom pé at noen dialektord kan ha en egen betydning (Tjora, 2021). Fordelene med &
normalisere dialektene til bokmaél var at sitater fra transkriberingen kunne overfores til

resultatdelen 1 oppgaven, samtidig som at det bidro til 4 anonymisere informantene.
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Dataanalyse

I det folgende vil jeg gjore rede for prosessen med & analysere dataene. Forst vil jeg
beskrive analysetilnermingen jeg har valgt, som er tematisk analyse, deretter vil jeg redegjore

for min analyseprosess av datamaterialet.

Tematisk analyse (TA)

Analysetilnermingen jeg har valgt & benytte i min studie er tematisk analyse slik
Braun og Clarke (2006) beskriver den. Tematisk analyse er en metode for & identifisere,
analysere og rapportere menstre (temaer) innen datamaterialet, samtidig som den organiserer
og beskriver datamaterialet med rike detaljer (Braun & Clarke, 2006). Denne analysemetoden
er nyttig nir forskeren ensker a identifisere temaer i et datamateriale som kan bidra til &
forklare viktige kjennetegn ved et fenomen. Videre er tematisk analyse er nyttig som
analysemetode nar dataene er i form av tekst, slik som i denne studien hvor det var
intervjutranskript som ble analysert (Howitt & Cramer, 2011).

Det er flere valg man ma ta for man skal bruke en tematisk analyse. Braun og Clarke
(2006) hevder at man ma ta stilling til om analysen er datadrevet eller teoridrevet. I mitt
tilfelle vil jeg si at analysen bade er induktiv (datadrevet) og deduktiv (teoridrevet). Den er
induktiv ved at temaene som ble identifisert er sterkt knyttet til dataene i seg selv, og at jeg
som forsker har forsekt &8 komme frem til forklaringer uten a bruke min eksisterende
teoretiske bakgrunn (Braun & Clarke, 2006). I forkant hadde jeg ingen forhdndsbestemte
koder eller temaer dataene skulle passe inn i. Samtidig er den deduktiv ved at man som
forsker sitter inne med en forforstielse og en del kunnskap som pavirker forskningen til tross
for at man forsgker & holde seg datadrevet.

Analyseprosessen. | selve analyseprosessen har jeg forbeholdt meg til de seks stegene
Braun og Clarke (2006) beskriver for & gjennomfere en tematisk analyse: 1) bli kjent med
dataene, 2) generere koder, 3) soke etter tema, 4) gjennomgang av tema, 5) definere og navngi
tema og 6) produsere den skriftlige rapporten. Hver fase gir et grunnlag for den neste, men
man ma ikke folge rekkefolgen pd de ulike stegene pé en rigid mate (Clarke et al., 2015).
Fasene er ment som retningslinjer for analysen, og forskeren ber bevege seg frem og tilbake
mellom de ulike stegene for a sikre en god analyse (Howitt & Cramer, 2011).

Videre vil jeg gjore rede for de seks stegene og hvordan jeg har benyttet meg av dem i
min analyseprosess. Formalet med & beskrive de ulike stegene er med 4 bidra til at studien

oppleves som transparent, slik at leseren far innsikt i hvordan studien er gjennomfert.
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Steg 1. Bli kjent med dataene. Forste steg i analyseprosessen handler om 4 sette seg
inn 1 dataene i den grad at man er kjent med dybden og bredden av innholdet (Braun &
Clarke, 2006). En méte a bli kjent med dataene er a transkribere datamaterialet selv, noe som
ble gjort i mitt tilfelle. Det er ideelt & lese gjennom alt minst én gang pa en sperrende og
nysgjerrig méte for man begynner & kode (Clarke et al., 2015). Underveis noterte jeg ned
stikkord og tanker for & ha noe & g tilbake til nar jeg skulle begynne med steg 2.

Steg 2. Generere koder. Etter & ha blitt godt kjent med alle delene av datamaterialet,
gikk jeg i gang med & kode datamaterialet. Da steg 1 var en prosess for a lage uformelle
notater, er kodingen i steg 2 en systematisk og grundig opprettelse av meningsfylte etiketter
festet til bestemte segmenter 1 datasettet — segmenter som har en relevans for
forskningsspersmalet (Terry et al., 2017). For denne fasen benyttet jeg meg av
databehandlingsprogrammet NVivo 12, som er et verktoy for tekstanalyse. I dette steget
gjennomgikk jeg hvert intervjutranskript neye og knyttet koder til segmenter som var av
interesse for forskningsspersmalet. Noen ekstrakter ble kodet én gang, mens andre ble
rekodet, mens enkelte segmenter forble ukodet. Man kan tilpasse dette ut ifra hva som er
relevant for forskningen (Braun & Clarke, 2006). Nar jeg var i tvil, brukte jeg
forskningsspersmaélet til 4 bedemme relevansen.

Steg 3. Seke etter temaer. Denne fasen involverer 4 underseke, sortere eller &
kombinere de ulike kodene sammen til storre eller mer meningsfylte monstre (Terry et al.,
2017). NVivo lager automatisk en liste med de genererte kodene fra de ulike
intervjutranskriptene samt hvor mange ganger de samme kodene har blitt brukt. Jeg erfarte at
det var vanskelig a fa fullstendig oversikt over disse kodene 1 NVivo. Derfor printet jeg ut alle
kodene, og gikk deretter jeg over med fargekoding, hvor kodene som omhandlet samme tema
ble fargelagt i samme farge. Videre sorterte jeg kodene etter fargesystemet jeg hadde laget,
slik at jeg fikk samlet alle kodene som sé ut til & handle om det samme temaet. Fra dette
begynte jeg & danne forslag til undertemaer og hovedtemaer. Her erfarte jeg at noen av de
opprinnelige kodene ble hovedtemaer, andre dannet undertemaer, og enkelte av kodene
havnet i en bunke som forelopig ikke s ut til 4 passe inn noe sted. Videre opprettet jeg et
Word-dokument der jeg skrev inn alle de forelopige temaene med tilherende koder og sitater
fra informantene. Dette medferte at innholdet i de ulike temaene kom tydelig fram, og dannet
et godt grunnlag for & kunne gjennomga og vurdere temaene i den neste fasen av
analyseprosessen.

Steg 4. Gjennomgang av temaene. Hensikten med denne fasen er & gjennomgé og

redefinere temaene som ble dannet i fase 3 (Braun & Clarke, 2006). Denne fasen er delt opp 1
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to steg. Forste steg innebarer a sjekke om kandidattemaene fanger betydningene i de sorterte,
kodede datasegmentene. Steg to inneberer en lik prosess, men vurderer temaene 1 forhold til
datasettet som en helhet (Howitt & Cramer, 2011). Dette gjores blant annet ved & folge Braun
og Clarke (2006) sine kriterier om intern homogenitet og ekstern heterogenitet. Dette vil si at
data innenfor temaene ber henge sammen pa en meningsfull mate, samtidig som det skal vaere
klare og identifiserbare forskjeller mellom temaene. Jeg brukte mye tid pd dette steget, ved a
flytte rundt pa de ulike kodene med tilherende sitater i Word-dokumentet. Jeg endret flere
ganger strukturen pa temaene ved a enten sld sammen to temaer eller dele et tema opp i to.

P4 et tidspunkt folte jeg at jeg hadde dannet gode temaer sa jeg folte meg trygg pa 4 ga
videre til neste steg. Jeg oppdaget rask at jeg matte ga tilbake til dette steget og ta en ny
gjennomgang av temaene mine fordi jeg sa at temaene ikke svarte pa studiens problemstilling.
Selv om jeg alltid har hatt studiens problemstilling i hodet, fikk jeg erfare at analyseprosessen
ikke er en lineer prosess, men sirkuler og tilbakevendende. Jeg tok et steg tilbake og valgte
en ny strategi for 4 en bedre oversikt over datamaterialet. Jeg skrev alle kodene og temaene
jeg hadde funnet pa Post-it lapper, og jobbet strategisk med hvordan de enkelte har gatt frem
for & oppfylle sine mal. Ved a skrive ned temaene og kodene ned pé Post-it lapper og 4 sette
de inn i ulike tematiske kart, fikk jeg en mer visuell mate 4 jobbe pd for & finne den riktige
strukturen og sammenhengen mellom tamene. Til slutt gikk jeg igjennom alle
transkripsjonene pé nytt for a forsikre meg om at hovedtemaene, undertemaene og sitatene
faktisk reflekterte datasettet. Dette er sentralt for & vurdere temaenes validitet og forsikre at
viktige deler av datamaterialet ikke har blitt oversett tidligere i prosessen (Braun & Clarke,
2006). Jeg kom til slutt frem til en god og oversiktlig méte & presentere temaene pa.

Steg 5. Definere og navngi temaene. Nar man er trygg pé at man har generert et
robust og tilfredsstillende tematisk kart over dataene kan man begynne med dette steget
(Clarke et al., 2015). Her skal man definere og redefinere de temaene man ensker a presentere
1 den skriftlige rapporten. Temaene ber hverken vaere for komplekse og store, men heller ikke
for splittede og oppdelte. Det er viktig & finne frem essensen i hvert tema, og 4 kunne beskrive
temaene pd en konsis mate i den skriftlige analysen (Braun & Clarke, 2006).

Steg 6. Produsere den skriftlige rapporten. I det siste steget skal det produseres en
skriftlig rapport (Braun & Clarke, 2006). I denne oppgaven fremkommer den skriftlige
rapporten under kapittelet «resultater». Her beskriver jeg temaene og undertemaene som min
analyse resulterte i, og illustrerer dem med relevante sitater fra informantene.

I den skriftlige rapporten er de ulike temaene illustrert med relevante sitater fra

informantene. [ noen av sitatene star det (...), dette vil si at deler av informantenes uttalelser er
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fjernet grunnet mangel pé relevans i avsnittet. Det er blitt gjort for & gjere sitatene kortere og
for & bedre fa frem hvorfor sitatene er med pa & belyse meningsinnholdet i temaene.
Klammene [ ] blir brukt i noen av sitatene for & anonymisere utsagnene og blir ogsa brukt for
a legge til ekstra informasjon som er viktig for & forstda meningen i utsagnene, som ikke blir
sagt eksplisitt i sitatet. Informantenes ekte navn er byttet ut med fiktive navn nér resultatene

presenteres med tilherende sitater.

Forskningsetiske betraktninger

Videre vil jeg gjore rede for de etiske betraktningene jeg har gjort underveis i prosessen.
Innen kvalitativ forskning er det spesielt viktig a forholde seg til prinsippene om
konfidensialitet, frivillig deltakelse og informert samtykke (Tjora, 2021). Med hensyn til
oppbevaring av data, i dette tilfellet lydopptak pd en ekstern bandopptaker, ble det skt til
NSD — Norsk samfunnsvitenskapelige datatjeneste, og forskningsprosjektet fikk godkjennelse
for datainnsamlingen startet (ref.nr 883095).

Informert samtykke. Informantene fikk tilsendt et informasjonsskriv om studien for
intervjuene skulle finne sted (vedlegg 1). Informasjonsskrivet inneholdt en beskrivelse av
prosjektet og dets formal, informantens rettigheter samt informasjon om konfidensialitet og
anonymitet i datainnsamlingen. Mine og hovedveileder sine kontaktopplysninger ble oppgitt 1
skrivet slik at informantene kunne kontakte oss dersom de hadde spersmaél eller andre
kommentarer. For selve intervjuet startet spurte jeg om deltakerne hadde forstatt
informasjonsskrivet. Pa bakgrunn av at intervjuene ble gjort digitalt og at jeg aldri mette
deltakerne ansikt til ansikt, ble muntlig samtykke innhentet i starten av intervjuet som ble tatt
opp pa lydopptak. Informanten fikk utdelt et deltakernummer i begynnelsen av intervjuet
framfor navn for & sikre at navnet deres ikke ble nevnt pa opptaket, men slik at jeg fortsatt
kunne skille opptakene fra hverandre.

Konfidensialitet og anonymitet. Deltakerne ble informert om at deres
personopplysninger ville bli behandlet konfidensielt, og at svarene deres ville bli anonymisert.
Det er kun jeg forsker som har hatt tilgang til informasjon som kan identifisere informantene,
slik at anonymisering og transkribering har blitt utfert eksklusivt av meg.
Bakgrunnsinformasjon om informantene som ikke var relevant for analysen eller kunne
brukes til & lettere identifisere informanten ble utelatt eller anonymisert, da det er viktig &
sikre anonymitet i forskningsrapporten. Informantene var pé forhand inndelt i

alderskategorier, og fikk derfor ikke spersmal om & oppgi dette i intervjuet. Lydfilene fra
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intervjuene og navn pa informanten har blitt oppbevart hver for seg. Jeg valgte a bytte ut
deltakerens ekte navn og deltakernummer med fiktive navn, da det oppleves mer naturlig &
forholde meg til navn i forskningsprosessen, og jeg samtidig ensket at leser skulle oppleve
mer narhet til informantene og sitatene som anvendes i denne oppgaven.

Min rolle som forsker — refleksive betraktninger. I denne studien har mine
informanter beskrevet sine opplevelser og erfaringer som de har gjort 1
méloppnéelsesprosessen, mens jeg har tolket deres beskrivelser gjennom et rammeverk
inspirert av Tematisk Analyse. Idet jeg startet datainnsamlingen og intervjuene til dette
prosjektet forsekte jeg i sd stor grad som mulig & legge mine egne forventinger til side.
Likevel er det viktig & anerkjenne at man alltid tar med seg noe i intervjusettingen som
pavirker samtalen mellom seg selv og informant. Videre ber man ogsa vare bevisst pa at
intervjuet generelt er en interaksjon mellom to mennesker, og at mine informanter og jeg som
forsker reagerer i relasjon til hverandre. Dette kan videre pavirke hva informantene velger &
fortelle, hva de ikke vil fortelle og méten det blir fortalt pa. Det er ogsa viktig a reflektere

over metodiske betraktninger, som bli diskutert i diskusjonskapittelet.
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Resultater

I resultatkapittelet vil deler av intervjuguiden med tilherende hovedtemaer fra den
tematiske analysen av datamaterialet bli presentert og eksemplifisert med sitater fra
informantene. Delene beskriver hvilke forutsettinger som ligger til grunn for malforfelgelse,
hvordan informantene har valgt & gd frem for & oppfylle malsettinger og hvordan de har klart
a komme seg igjennom tilbakeslag/motgang. Den forste delen jeg vil presentere er
forutsetninger, med hovedtemaene interesse/lidenskap, subjektiv mestringsevne og
Stotte/miljo og, riktig miljo og utdannelse. Del to heter mdlstrategi, med tilhgrende
hovedtemaer definere sluttmal og identifisere delmal, visualisering og feedback. Den siste
delen jeg valgt a kalle strategier for d handtere motgang, og her finner vi hovedtemaene
Fremtidsrettet perspektiv, ekstern hjelp og aksept. Se tabell 2 for oversikt hovedtemaene med

undertemaer fra den tematiske analysen.

Kontekst og ambisjoner

Tabell 1
Oversikt over identifiserte ambisjoner pd tvers av arbeidsomrddene
Arbeidsomrade Ambisjon
Business Vere en viktig resurs for bedriften og andre

utenforstaende (vaere et godt forbilde)
Bli s god som overhodet mulig (komplett
businessperson)

Ble markedsledende internasjonalt

Akademia Fylle mangler i litteraturen og forskningen
Definere et forskningsfelt
Eierskap i forskningen

Idrett Verdensmester

Vinne VM-gull
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For jeg gir en mer utfyllende presentasjon av hovedtemaene fra den tematiske
analysen vil jeg presentere interessante og viktige momenter fra selve analysen som ikke
direkte er med pa & svare pé problemstillingen. Kvalitativ forskning er svert folsom til den
konteksten forskningen gjennomfores i, og det er derfor viktig 4 analysere data for kontekst
(Tjora, 2012). Gjennomgéende for intervjuene kom det frem at informantene snakket om hva
som var motivasjonen for & arbeide/strebe etter mélet de har oppfylt. Den motivasjonen eller
drivkraften som de enkelte informantene skildret har blitt tolket som deres ambisjoner, og
hvorfor de har valgt ut akkurat dette malet. Se Tabell 1 for oversikt over identifiserte
ambisjoner hos informantene.

Forst vil jeg presentere identifiserte ambisjoner hos informantene som kom frem under
intervjuene. I selve intervjuet har informantene tatt utgangspunkt i et annet mal de har oppfylt
nar de forklarer selve prosessen. Enkelte av deltakerne har til en viss grad oppfylt disse
ambisjonene, men fortsatt ikke nddd ensket tilstand. Disse ambisjonene blir derfor tolket som
grunnlaget for eller motivene bak mélforfelgelsen. Dette er et viktig moment som har dukket
opp 1 analysen som ikke direkte besvarer oppgavens problemstilling, men som sier noe om
informantenes motiver for malforfolgelse, altsa hvorfor de forfelger malene de har satt seg.
Gjennom motivene fremkommer tanker om hvorfor de praktiserer og legger ned den innsatsen
som de har gjort. Ved & ha en forstaelse av informantenes motiver er det enklere & sette seg
inn 1 informantenes beskrivelser og hovedtemaene som kom ut av den tematiske analysen.
Denne informasjonen danner et grunnlag for videre forstaelse av resultat og diskusjonsdel.

Det er verdt & merke seg at mélene som informantene skildret i1 intervjuene var mal og/
eller ambisjoner relatert til sitt nevnte arbeidsomride. Andre type mél eller mél utenfor deres
arbeidsomrade dukket ikke opp eller ble ikke diskutert under intervjuene. I Begynnelsen av
intervjuene ble informantene spurt om de har oppnédd et mal de tidligere har satt seg og om
dette var et langsiktig méal. Dette ble utgangspunktet for svarene senere i intervjuet, da de har
tatt utgangspunkt i handlingsprosessen mot dette mélet eller andre mindre mél de har satt
underveis i selve prosessen. Jeg synes derfor det er interessant 4 presentere deres
underliggende ambisjoner for det de streber etter, da de malene de har satt og oppnddd virker
som midler mot dette. Samtlige av informantene ga uttrykk for at de ikke har oppnadd alt de
har ensket seg enda, at de fortsatt har noe de streber etter. Det er med pé & forklare

bakgrunnen for de mélene de har valgt ut som er med pa & realisere deres hoyt holdte idealer.

Studiens informanter har/ har hatt ulike ambisjoner, men innenfor hvert arbeidsomrade

sé er de tilneermet like/ har likt meningsinnhold. Innenfor akademia intervjuet jeg to forskere
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som fortalte hva motivasjonen bak arbeidet deres. Begge har en motivasjon om & fylle ut det
de anser som mangler i litteraturen og forskningen, samt ta eierskap i forskningen. For
informantene som jobber innenfor business er motivasjonen & vare en viktig ressurs, utvikle
seg 1 bedriften og forsikre seg om at bedriften gir et produkt/ vare som markedet trenger. Jeg
intervjuet to tidligere verdensmestere innenfor hver sin idrettsgren, og nar de ser tilbake pé
idrettskarrieren sa opplever de at de har oppnadd det de kunne. Begge hadde som mal & bli
verdensmester eller & vinne VM-gull, og det er noe de begge har oppnddd, og er det mélet

som ble tatt utgangspunkt i.
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Hovedresultater

Tabell 2

Oversikt over studiens deler med hovedtemaer og undertemaer
Del Hovedtemaer Undertemaer
Del 1: Forutsetninger Stette/miljo Sosial stette

Del 2: Malstrategier

Del 3: Strategier for &

héndtere motgang

Riktig miljo og utdannelse

Interesse/ lidenskap

Subjektiv mestringsevne

Definere sluttmél og identifisere delmal

Visualisering

Feedback

Fremtidsrettet perspektiv

Ekstern hjelp

Aksept

Emosjonell stotte
Positivt nermiljo
Trygge rammer

Betydning av tidligere
valg

Relevant og ambisiost
miljo

Stimulerende miljo

Spennende utfordring
Eget valg
Betydning

Tro pa egne evner
Nye hoyere mél

Sette opp og hindtere mal
Alltid nye mél
Overordnet fokus

Mental forberedelse
Gjennomgang av
alternativer

Bekreftelse

Justering

Nye valg

Andres positive reaksjoner

Midlertidig situasjon

Se muligheter

Ikke henge seg opp i det
negative

Starte pa nytt

Familie, venner og
kollegaer

Nedprioriteringer
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Del 1: Forutsetning

Denne delen handler om hvilket utgangspunkt, kompetanse og andre betingelser som
har vert til stede for at informantene har begitt seg ut pa malforfelgelsen, og holdt fast ved
den. Det er ulike betingelser og faktorer som ligger til grunn for malforfelgelsen hos
informanten, og som utgjer utgangspunktet for 4 muliggjere for maloppnéelse. Hovedtemaene
stotte/miljo, og riktig miljo og utdannelse forstds som hvilket utgangspunkt informantene har
hatt for og under malforfolgelsen, mens undertemaene interesse/lidenskap og subjektiv

mestringsevne forstas som de underliggende drivkreftene bak arbeidspraksis.

Stette/milje. Resultatene 1 denne delen beskriver undertemaer sosial stette, emosjonell
stotte, positivt nermilje, trygge rammevilkar i oppveksten. Kun noen utvalgte sitater vil
belyse disse undertemaene under dette hovedtemaet. Gjennomgaende for informantene er at
de har hatt familie eller andre rundt seg som har vert stottende og oppmuntret til & jobbe mot
de mélene de métte enske. Det har vart en opplevd trygghet om at man har noen rundt seg
som man kan seke stotte hos. Dette har ikke vert konsekvente og aktive tiltak informantene
har gjort for & oppfylle mélet sitt, men rammer rundt individet som allerede har vert til stede.
Selv om mange av informantene opplever at de har hatt troen pa sine egne ferdigheter, sa har
noen andre de stoler pé gitt de troen pa at det er mulig. Informantene har ikke opplevd at
familien har satt en stopper for, eller ikke gitt de troen pa oppnéelse. Dette ble fanget opp 1

sitatet under ndr jeg spurte Mona om hvilke forutsetninger hun har hatt for & lykkes:

«Jeg hadde jo en stor stotte fra de rundt meg, det var kanskje det viktigste. Fra
familien har jeg alltid blitt oppmuntret til d sparke i fra seg, og gi det man har og
satse hoyt, at man ikke skal safe. Verden gadr ikke under om du feiler. Det at jeg har
hatt trygge rammer rundt meg hvis det skulle ha gatt galt, at jeg faktisk har hatt
muligheten til d sjanse pd en jobb. (...) Jeg vil nok si at trygge rammer rundt meg har
veert veldig viktig. Det er jo et privilegium at man kan ta en rdsjans pd en jobb, mange

av oss i Norge er jo sdpass heldig at man har rdd til d prove og feile litty (Mona)

Mona anser stotten fra familien som en fundamental forutsetning for at hun har turt a
satse mot/ arbeide mot mélet sitt. En opplevd trygghet av at det & feile ikke er verdens
undergang har ufarliggjort det & torre a sikte mot hoye mal. Det har gitt mulighet og en

opplevelse av & satse mot malet med full innsats, og at man har noe & falle tilbake pa om det
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ikke gar veien. Havard har den samme opplevelsen av sine foreldre, men ogsd hvor viktig at

noen andre har bekreftet at det er mulig:

«Jeg var heldig at jeg hadde en pappa som er ekstremt positiv og, og en mor som er
litt mer realistisk, hun var sdann at det gar bra hvis det ikke gdr, at du ikke klarer det
og at du ikke vinner, og det var allerede nar jeg var 13-14 liksom. For meg var det
helt utenkelig, det var bare en ting som telte. (...) Nar jeg spurte pappa om han trodde
Jjeg kunne bli verdens beste skiloper sd: «selvfalgelig kan du dety sa han. A fd sdnne

bekreftelser fra noen du stoler pd sann som pappa betyr jo litty (Havard)

Havard skildrer at han har hatt tro pa egne evner, men at det har vert viktig 4 ha noen
rundt seg som har hatt tro pa at man kan klare det. Det har vert en bekreftelse pa at uansett
hvilke mél man setter seg, s& er de oppnaelige. Det har vart en balansegang med en mor som
har gitt uttrykk om at det gar bra selv om man ikke klarer det, samt en far som ikke har sett
begrensninger. Camilla snakker om hvor viktig den stette hun har fatt fra foreldrene sine har

vert, og det har gitt henne et godt utgangspunkt for & begi seg ut pa det hun matte enske:

«Fordelene mine har veert at har hatt foreldre som har backa meg, (...) og de har latt
meg fa lov til a gjore hva jeg vil og gitt meg troen pa det. (...) Jeg tror det handler om
utgangspunktet ditt fra du er yngre da. Hvor stor tro pa deg selv du har nar du flytter
hjemmefra, sa jeg tror det er en viktig del» (Camilla)

Camilla forteller om viktigheten av det grunnlaget hun har fatt i sin oppvekst og fra
sine foreldre. Dette har utviklet seg til & bli en underliggende tro pd sine egne evner, som blir

presentert i hovedtemaet subjektiv mestringsevne.

Riktig milje og utdannelse. En annen forutsetning informantene la vekt pa var a
komme inn i et miljo som passet for dem og at det gjorde selve prosessen enklere, eller at de
har valgt en utdannelse som har vart fundamental for mélstreben. Hovedtemaet tar for seg
beskrivelser der informantene ytrer at det miljoet de havnet i, eller at de har tatt riktig
utdannelse har vert betydningsfull og stimulerende for egen vekst. Dette var enten ved at
informantene valgte riktig studieretning som har gitt de den kompetansen og kvalifikasjoner
som kreves, eller hadde et miljo med likesinnede som har hatt samme ambisjonsnivd. Havard

forteller at nar han ble en del av landslaget ble betydningsfullt for hans karriere:
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«Jeg fikk nye input da jeg kom pa juniorlandslaget og sd videre pa seniorlandslag og
fikk gode trenere, og ikke minst lagkamerater som satte standarden. Etter hvert
spesielt etter forste dret jeg var pd et ordentlig seniorlandslag med [navn], (...) for
han betydde mye for meg for du fikk alltid noen a strekke deg etter, og kom pad
landslaget med noen av de beste i verden som viste deg hva som skulle til og du fikk
matching. (...) Ndr jeg kom inn i det miljoet med den driven jeg hadde sd var det det

perfekte miljoet for a prove d nd madlety (Havard)

Informanten skildrer viktigheten av 8 komme inn i et miljo der forholdene ble lagt til

rette for leering og der man jobbet mot et felles mal. Med en gang Havard var inne 1
landslagsmiljeet var arbeidet mot malet mye enklere. Dette miljoet var bestdende av gode
trenere som ga gode tilbakemeldinger og lagkamerater som man konkurrerte mot og med. For
Mari har hun helt fra hun var ung hatt et stimulerende miljo med en far med mye kompetanse
og bradre som bidro, til hun kom pé landslaget og hadde mange av de samme opplevelsene
der:

«Pappa engasjerte seg jo veldig mye i oppleeringen og treningen ndr vi var smd, sd vi

fikk bedre kvalitet pd oppfolgningen og lceringsprosessen med det d lcere kart og

kompass, og treningsprosessen der. Vi hadde jo veldig hoy kvalitet pd den

treneren[far] som hadde sa mye erfaring. Sa jeg hadde nok mange forutsetninger ved

at jeg hadde kompetanse helt fra jeg var ung og frem til jeg kom pd landslaget hvor

andre tok over den veilederrollen. Storebrodrene dro meg frem med tanke pd at jeg

var minst, (...) og jeg kommer jo fra et veldig fint idrettsmiljo» (Mari)

For Mari har det vert et stimulerende miljo helt fra hun var ung hvor det ble lagt til
rette for, og hun hadde en far som hadde mye kompetanse pa feltet. Det var ogsa
betydningsfullt & komme pa landslaget, selv om idretten hun holdt pa med var en individuell

idrett. For Mona sd valgte hun ikke bare riktig studieretning, men hun kom inn i et miljo med

andre som inspirerte henne:

«Og sd fant jeg vel egentlig ut at de rundt meg hadde et veldig hoyt ambisjonsniva,
men jeg sd at jeg 0gsd kunne kaste meg pd det samme ambisjonsnivdet. Det var den
awakeningen jeg fikk. (...) Det som drev meg var at jeg motte folk som inspirerte meg

til at jeg ogsd kan gjore det. Jeg havnet i et miljo med veldig ambisiose folk som er litt
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spesielt for, ja for det forste sd begynner du a sammenligne deg selv opp mot dem og
da tenker du enten: «faen, jeg er mye ddrligere eller jeg kan ikke gjore dette» eller sd
tenker du at: «siden andre klarer det sa er det ikke noe grunn til at ikke jeg heller kan

klare dety (Mona)

Mona havnet inn i et studiemilje som i starten opplevdes som litt overveldende for hun
hadde ikke opplevd det samme tidligere. Hun valgte et studieprogram hun s& som interessant
og ville utfordre seg selv ved & soke pé et universitet utenfor Norge som er rangert hoyt i
England. Det gikk ikke lang tid for hun opplevde at hun selv ogsé hadde lignende ambisjoner.
A ha andre rundt seg med lignende ambisjoner vekte en sterre ambisjon, og hun laerte mye av
enkelte rundt seg. Dette kan vare en ambisjon som allerede var der i forkant, men ble
forsterket i et slikt miljo. For Camilla har hennes utdannelse gjort prosedyren mot a starte sin

egen bedrift enklere:

«Noen andre forutsettinger er jo helt klart griinderskolen. Jeg har jo gatt et studie som
har veert riktig og viktig, bade med at jeg har internasjonal markedsforing fra Bl
[Handelshoyskolen Bl]. Det d ha en markedskompetanse tenker jeg er et godt
utgangspunkt. Du er nadt til d veere en rd selger nar du skal fronte ideen din, sd det d
ha bakgrunn der har veert fint. 1 tillegg pa griinderskolen sd lcerer du hvordan du skal
gd frem nar du fdr en god ide, med d skrive en forretningsplan og trinnvis sette den

ute i livet, sa det vil jeg jo si er bray (Camilla)

Utdannelsen har vart betydningsfull for Camilla, i tillegg til at hun brukte erfaringene

til foreldrene som stette. Det har bidratt til at prosessen med 4 stifte sin egen bedrift enklere.

Interesse/ lidenskap. Gjennom intervjuene var det en opplevelse som konstant kom
til overflaten, bade direkte gjennom det informantene sa, og indirekte gjennom det de ikke sa.
Det ble dpenbart for meg som forsker at informantene jeg intervjuet, uansett arbeidsomrade,
genuint holdt p4 med noe de hadde en interesse for og som var av betydning. Gjennomgéende
for informantene er at nér de sé tilbake p4, og fortsatt ser pa sine oppnaelser er at interessen
og lidenskapen har statt sterkt, og i enkelte situasjoner har vert avgjerende. Interessen har
vert en drivkraft og motiverende faktor for malforfelgelse. Daniel forteller at selv om han ved

en tilfeldighet havnet innenfor akademia, har han i dag en jobb han elsker:
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«Sd hvis jeg tenker tilbake pa hvordan situasjonen er nd sd tenker jeg at jeg har
verdens beste jobb. Jeg kunne ikke tenkt meg d ha gjort noe annet. Jeg foler at jeg far
utviklet meg selv og fdr gjort ting som jeg synes er spennende stort sett av tiden. Sd jeg

er en litt rastlos type, jeg blir fort utalmodig om ting ikke er interessante» (Daniel)

Det Daniel konkluderer med her en refleksjon av en annen tidligere interesse han
hadde. Underveis 1 utdannelsen og i jobb etter endt utdannelse opplevde Daniel stadig at han
nddde et metningspunkt og gikk lei av de arbeidsoppgavene han hadde. Daniel opplever at
han har gétt i en helt annen retning enn det han hadde sett for seg nar han begynte
utdannelsen. I starten var det en annen type interesse, men underveis ble retningen hans endret
ved det han kaller for en tilfeldighet. Nér han ser tilbake pa hva han ensket seg da og hvor han
er nd, sa er han tilfreds med situasjonen. Det samme skildrer Mona etter & ha hatt en krevende

stilling:

«Men i starten var mdlene mine mer midlertidig, jeg visste at jobben i London var
midlertidig og at jeg ikke kom til d bosette meg der fast for d stifte familie. (...) Per nd
sd har jeg en veldig kul jobb og er veldig forneyd med at jeg kan jobbe i en bedrift

som jeg syntes var en av de kuleste jobbene jeg kan fd» (Mona)

Monas tidligere jobb var den ferste hun hadde etter endt studie. Det var en jobb hun
hadde hert mye om og var anerkjent i sin krets da hun studerte i London. Selv om jobben hun
hadde i London opplevdes som krevende og utmattende til tider, er det en kompetanse hun i
dag er glad hun har erfart. Hun opplever at den erfaringen hun fikk har vert nedvendig for &
skaffe seg dreammejobben og en arbeidsplass hvor hun kan utvikle seg.

Det som startet som en interesse og hobby for Havard utviklet seg til 4 bli en videre

satsning mot & bli en av verdens beste langrennslepere:

«Som liten var jeg veldig interessert i d bli god i langrenn. Dromte jo som kanskje
mange barn og ungdom gjor om bdde fotball og diverse, sd jeg var fryktelig
interessert, men jeg bestemte meg skikkelig etter forste dret pd videregaende, den
vdren jeg ble 17 ar. (...) Ogsd var det ikke minst at jeg elsket d trene og konkurrerey

(Havard)
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Havard forteller at det som startet som en interesse for langrenn, videreutviklet seg til
a bli en malrettet streben etter a bli en av verdens beste langrennslepere. Interessen for
langrenn begynte a utvikle seg tidlig i barnedrene, men selve malet om & bli en av verdens
beste langrennslepere bestemte han seg for da han var 17 ar. Videre skildrer Havard hvor

viktig han mener det er & forfelge mal som er av interesse:

«At du gjor noe du er flink til og det du har lyst til. Ikke folge strommen. Hvis du har
lyst til a bli snekker eller hvis du har lyst til d bli langrennsloper eller hvis du har lyst
til d bli frisor, sd tenker jeg at er viktig da gjore det du har passion for og det du er
flink til. (...) Det d satse mot langrenn og d veere langrennsloper var ikke det mest
populcere ndr vi gikk pa ungdomsskolen for eksempel, men det var liksom ikke et
problem. (...) Sa gjor det du er flink til og har passion for. lkke la deg styre av alle

andre, sd blir livet mye bedre» (Havard)

Det samme bekrefter to av de andre informantene at det er viktig & gjore noe som er av

interesse:

«Ndr det gjelder utdannelse og slikt sa handler det om hva du gar inn for selv, jo mer
du er gira pd det du holder pd med sd vil det pd en mate bli enklere. Det hadde veert
verre hvis jeg skulle begynt d studere noe jeg ikke egentlig trives med, men ndr du
trives med det du holder pd med sd foles det ikke bare som en jobb eller som slit, men

det er et godt slit om man kan si det pa den mdteny (Line)

«Og at du gjor noen ting du liker da, som du har passion for. At du er pa riktig studie,
er pa riktig plass, jeg tror at du aldri ndr mal om du ikke kjenner at: «det her har jeg
veldig lyst til d fa tily. Hvis du er halvveis fornoyd med situasjonen din sd tror jeg det

blir vanskelig a na harete mdl» (Camilla)

Subjektiv mestringsevne. Selv om informantene har skildret at det har vaert viktig at
andre har hatt troen pa dem, sa har deres egen mestringsevne stétt sterkt. Gjennomgaende har
informantene hatt en tro pa egne evner og deres evne til & oppna heoyt verdsatte mal.
informantenes oppfatning av egen mestringsevne har gjort at de har satt seg harete mal og
opplevd at det de begir seg ut pa som gjennomferbart. Nar de satte seg malet sitt hadde de

troen pd at de ville klare det, selv om de har mett pa motgang eller hindringer pa veien dit. I
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intervjuene spurte jeg samtlige av informantene om de i forkant hadde tro pd at de ville klare

a oppfylle malet de hadde satt seg. Svaret fra Camilla var tydelig:

«Ja [trykk pad ja], det gjorde jeg, hvis ikke sa hadde jeg ikke begynt [latter]. Jeg har jo
troen pad at ndr jeg gjor noen ting sd far jeg det til. Jeg gar inn med optimisme, godt

humor og std pd vilje» (Camilla)

Det er ikke bare i dette sitatet at det kommer frem at Camilla har hatt tro pd det hun
holder pa med. Sitater som: «Jeg har alltid hatt veldig god selvtillit pd at jeg kan klare ting og
har egentlig ikke sett mye begrensningery og lignende utsagn gér igjen i intervjuet med
Camilla. Gjennomgaende har Camilla ytret at hun tror pé sine egenskaper og har den
kompetansen som er nedvendig for & lykkes, der hun skildrer at hun har tatt en utdanning som

har veert «riktig og viktigy». Det samme fortalte Line som hatt gatt inn med samme innstilling:

«Jeg har alltid veert bestemt pd at det her skal jeg fa til og det har veert en drive at ja,
jeg skal bare fa det til. Det har ikke veert noe alternativ egentlig. Sd det kjenner jeg litt
pd, av og til har jeg kanskje litt for god selvtillit i forhold til hva jeg setter jeg meg ut
pd [latter], men jeg tror jo at ndr jeg forst gar inn for ting sa gar jeg inn 100% og da
gir jeg meg ikke for jeg har nadd det. Selv om det kan bli noen twister pd veien sann at
man md endre litt pd ting sd er man alltid bevisst pd at det er dit jeg skal, og dit skal

Jjeg uansetty (Line)

Line har gatt inn med en positiv innstilling og pdgangsmot i streben mot sine mal, og
har en underliggende tro pa egne ferdigheter. Det er ikke noe alternativ & gi opp, for det &
lykkes vil vaere mulig uansett hva som oppstar av hindringer pa veien. Nina har heller ikke

sett noen begrensninger for at de som bedrift ikke skal klare det:
«Vi har jo ogsd veldig stor tro pa at vi skal fd det til, vi tenker jo at: «hvorfor skal ikke
Vi fd det til hvis andre fdr det tily, det er ingen grunn til at vi [trykk pd vi] ikke skal fa

det til nar det forst er noen som skal ta dette markedet» (Nina)

Nér jeg stilte spersmalet til Mari og Mona om de alltid hadde troen pé & klare det, til

tross for krevende situasjoner sa fikk jeg til svar:
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«Jeg var jo veldig ustabil i prosessen, jeg vant jo noen worldcup-lop for jeg tok VM-
gullet, men resultatene varierte. Men jeg visste jo [pause], det som ga meg trygghet
var at nar jeg var pd mitt beste, sd var det ikke noen andre som var noe bedre enn meg
fysisk. Sd jeg visste jo at sd lenge jeg setter sammen dette puslespillet og bare gjor sd
godt jeg kan, sd er det faktisk godt nok. Sa det gjorde at jeg hadde tro pd at jeg kunne
klare dety (Mari)

«Det er ikke alltid at den troen har veert like sterk, men jeg har jo alltid hatt en
overordnet tro eller drom, og et scenario i hodet mitt som sier at jeg kan klare det sa
lenge jeg legger ned nok innsats. (...) For man har jo sett for seg det sa mange ganger
at det liksom blir litt reelt. (...)Etter hvert som man gradvis jobber seg mot madlet sd far
man en bekreftelse pd at det kan jeg faktisk klare. Jo neermere mdlet har foltes, jo

sterkere har troen pd at jeg ville ha klart det veert» (Mona)

I Sitatene over trekkes det fram at troen pa a klare det har alltid vert der, men har blitt
utfordret til tider gjennom utfordrende situasjoner. For Mari tok sitt forste VM-gull varierte
resultatene 1 mesterskap hun deltok pa, og det skapte en utrygghet. Det som ga henne en
opplevd trygghet var at muligheten var der, sa lenge hun holdt fokus og var neye i arbeidet
sitt. Tidligere 1 intervjuet med Mona fortalte hun om en situasjon som var ekstremt krevende
over lang tid pé jobb, og tanken om at det ville vaere enklere & slutte streifet henne. Til tross

for dette mistet hun aldri troen pa at hun skulle klare 4 komme seg igjennom det.

Del 2: Mailstrategi

Denne delen oppsummerer informantenes beskrivelser av tiltak og handlinger de har gjort
underveis for & oppfylle sine mél. Denne delen bestar av hovedtemaene: Definere sluttmalet
og identifisere delmal, visualisering og feedback. Hovedtemaene beskriver prosessen og den

framgangsmaten informantene har valgt for 4 na sine mal.

Definere sluttméilet og identifisere delmal. En av de mest fremtredende strategiene som
kommer frem blant informantene er deres evne til & identifisere, og sette opp delmal pé veien
mot det faktiske malet. Arbeidet mot malet er en stegvis prosess som innebarer en rekke
andre méal som ma oppfylles for det langsiktige malet blir oppfylt. Her inngér planlegging og

gjennomforing av disse stegene, og velge bort aktiviteter som ikke nedvendig for oppfyllelse
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av mélet. Havard oppsummerer prosessen hans mot a bli en av verdens beste langrennslopere

med bevisstheten om at for 4 na det hoyeste malet ma du sette opp delmal:

«Du setter deg delmdl ogsa har du noen drommemdl som du pa en mdte jobber imot, for
drommen min var d bli langrennsloper og det ble jeg. Jeg vant worldcuprenn og jeg fikk
gd stafett. (...) Det var egentlig det jeg satt opp forst, ndr vi satt opp mdlsettinga for videre
jobbing, og du har det forst og du har delmdl pd veien. (...) Jeg tror det er veldig viktig
uansett hva man driver med d ha noen kall det drommemal d strekke seg setter, noe som

egentlig nesten er uoppndelig, ogsd sette delmdl pd veieny» (Havard)

Havard sitt mal har vert klart og definert fra begynnelse, men han klarte ogsa &
identifisere hva som skulle til for & komme seg dit. Det har vart en bevisst og aktiv méte &
jobbe mot det oppsatte mélet, og han trekker frem planlegging som en viktig faktor: «Jeg tror
den viktige faktoren for meg var at jeg var sapass malrettet og planmessig i alt jeg gjorde
med tanke pd d planlegge trening og finne nye utviklingsmaly. Planleggingen har ikke bare
begrenset seg til delmal pa veien, men ogsa fra treningsekt til treningsekt. Camilla hadde forst

et mal om & skape sin egen arbeidsplass, og nar hun hadde gjort det ble nye mél dannet:

«Forste mdlet var d skape min egen arbeidsplass, og sa var det d skape to, sd fire, sda
dtte, sa kom omsetting deretter med d prove d doble neste dr, sd neste dr igjen der. Sa
i starten jobbet vi egentlig mer kortsiktig, for et ar frem i tid var egentlig langt frem i

tidy (Camilla)

For Camilla nar hun startet opp bedriften sin sd var det like viktig & jobbe kortsiktig
som langsiktig. I oppstarten av bedriften var det viktig 4 ikke forhaste seg i arbeidet, og vare
talmodig da det er mye usikkerhet knyttet til oppstart av en ny bedrift. Det har vart like viktig
i ettertid nér bedriften fikk etablert seg a sette seg nye delmal og justere disse: «For nar vi ser
at vi for enkelt ndr et mal, sd oppjusterer vi det malet med en gang. Sd det er ikke sann at vi
sier oss fornayd, da setter vi oss nye mal [latter]». Det samme har Nina fokusert pa som

administrerende direktor:

«Jeg jobber jo med at vi setter oss mdl pa lang sikt, ogsd bryter vi det ned pd kortere
og kortere sikt, at vi til syvende og sist stdr igjen med hvilke aktiviteter vi md gjore

kommende periode for d nd de langsiktige mdlene. Det er den metodikken, sette et mal
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langt der fremme og finne ut hva vi ma gjore for a komme dit og ikke minst gjore de
aktivitetene [latter]. (...) Som regel sa star mdlet fast, men delmdlene og veien dit
forandrer seg veldig mye underveis. De typene mdlene stdr ikke fast, de er hele tiden

bevegeligy» (Nina)

Det som kommer fram i sitatet til Nina er at det overordnede malet er uforanderlig,

men at maten 4 komme seg dit kan gjeres pé flere forskjellige méter. Det blir identifisert

alternative aktiviteter som utgjor ulike veier til det samme sluttmaélet, altsd gir ikke den ene

aktiviteten utslag sd gdr man videre til en annen aktivitet. Det er alternative losninger som

skal lede til samme utfall. I arbeidet mot & bli verdensmester satte Mari opp en utviklingsplan

som hun kalte «/navn] pad vei mot VM-Gull»:

«Planen var jo en utviklingsplan, men den ble justert hele tiden med d tilpasse alt fra
skadesituasjon som madtte oppstd, hvor stor belastning og hvor mye okning man tdler,
hvilke mesterskap man skal delta pd. Det var jo veldig mange mesterskap som jeg
kunne bruke pd veien, og for slike mesterskap sa er det er jo mange ting man md trene
pd. Justeringer ble gjort hele tiden, men mdlet var alltid det samme. (...) Det var jo en
slalamloype der ting ikke kun gikk oppover, det var tre steg opp og et ned, sd noen opp

igjen, sd ned igjen» (Mari)

Utviklingsplanen til Mari demonstrerer bevisstheten om hvilke valg og mal man ma ta

underveis, og eventuelle hindringer som kan oppstd. Det var en bevissthet om at det ikke kun

gikk oppover, men at man métte klatre ned noen steg for & komme seg opp igjen. Daniel har

hatt en lignende arbeidsprosess, men har konsekvent valgt bort aktiviteter og prosjekter som

han ikke ser som nedvendig:

«Jeg setter ikke i gang med slike ideer som jeg ma bruke veldig mye tid pa sa lenge jeg
ikke tror det er noe substansielt ved det. Det d publisere bare for d publisere for d fa
det pd cv’en sin nar det ikke er noe substansielt ved det, det orker jeg ikke. (...) Man
har da en akademisk personlighet at man skal skrive en del soknader og publisere
artikler, og det har jeg valgt bort fordi jeg vet at jeg ma bruke veldig mye tid og
oppnar veldig lite» (Daniel)
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Det Daniel demonstrerer her at det ikke er nedvendig & forfelge absolutt alt for &
oppnd det man vil. Det kan lonne seg pé lang sikt & velge bort eller tenke over om den ene
aktiviteten faktisk vil fore til maloppnéelse. Vil det pa lang sikt ikke vere gunstig eller ikke

gir noe til helheten, kan det vare optimalt & la noen ideer passere.

Visualisering. Dette hovedtemaet henger sammen med det & identifisere delmal, men
handler mer om 4 se for stegene, planlegge og forberede seg mentalt pa situasjonen(e). Her
har ikke bare informantene sett for seg det endelige mélet, men ogsé satt seg selv inn i selve
prosessen. Dette har fort til for enkelte av informantene at nar en hendelse oppstar s& har man
allerede vart der og forberedt seg pa selve situasjonen. Havard trekker frem visualisering som

en viktig del av arbeidet:

«Jeg var veldig god pd visualisering. Det gjorde jeg egentlig hele karrieren, bdde
foran lop og sanne ting, men jeg tror det gjorde noe med den indre motivasjonen min
at jeg sd for meg meg i den situasjonen, selv om det virka helt absurd liksom at du
skulle veere en at guttene [langrennseliten]. (...) Sd jeg tror at visualiseringen for min

del var en viktig del av d jobbe med at det her faktisk var muligy (Havard)

Her beskriver Havard at det & kunne se seg selv i en gitt situasjon mer i detalj i
forveien og vare forberedt styrker indre motivasjonen. Det at man ser for seg muligheter og at
det oppleves som mulig er en drivkraft i seg selv, og kan henge sammen med en av
forutsetningene jeg presenterte tidligere. Visualiseringen kan styrke den subjektive

mestringsevnen. Det har ogsé hjulpet Mona i mete med krevende settinger:

«Jeg har en teknikk jeg pleier a gjore for jeg setter i gang med ting og hvor jeg vet at
det kan bli krevende. I forkant av slike settinger sa pleier jeg se for meg settingen, og
sette meg selv i den settingen en million ganger i hodet mitt, og ser for meg ulike
scenarioer. For nar jeg blir satt i situasjonen sd har jeg veert der for. Det er en teknikk
jeg har leert meg. Jeg ser for meg, eller drommer litt ogsd at: «om 5 dr er jeg kanskje
dery, og da prove d skape et scenario pd hvordan man skal klare d komme seg dit»

(Mona)

For Mona har visualiseringen hjulpet henne med a se gjennom ulike alternative utfall

og settinger sann at hun er forberedt nir hun skal mete situasjoner som hun opplever som
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krevende. Dette leder til en storre sikkerhet og en opplevelse av at man mestrer situasjonen,
og 1 mete med en vanskelig oppgave sa er man mer forberedt. Dette er en teknikk hun har
brukt i mer umiddelbare situasjoner som et mate eller et jobbintervju, men ogsa en teknikk

som hun bruker for & oppfylle mer langsiktige malsettinger.

Feedback. Informantene peker pa at det har vert betydningsfullt & fa bekreftelse pa at
arbeidet man gjor er riktig. Dette har de gjort ved & aktivt seke etter rad eller veiledning,
fange opp signaler fra markedet om at produktet er av interesse eller fange opp andre signaler
fra omgivelsene. De man har sekt rdd eller veiledning fra er gjerne fra andre med mer
ekspertise enn en selv, sann som lagkamerater, trenere, familie og kolleger. Informantene
opplever feedback enten som en bekreftelse pa at man er pd riktig vei, at man ma justere
innsatsen eller at man ma prove en ny strategi. For bedriften til Camilla ble stiftet s& brukte

hun ekspertisen til faren som hjelp:

«Begge mine foreldre er griindere selv. (...) Jeg lekte jo litt med forretningsplanen
forst og pappa hjalp meg underveis og ndr vi var ferdig sd sier han jo: «ja, hva venter
du pd, nar skal du komme i gang? Hvis ikke sd tar jeg ideen din og setter den i livey sd
da ble jeg jo litt: «ja, men hei, det er jo min idey, og da fikk jeg til svar at: «da ma du

gjennomforey (Camilla)

Her fikk Camilla bekreftelse pa at hun tenkte riktig og at det var en god ide. Nér hun
fikk opprettet bedriften fanget hun opp signaler fra markedet om hva som fungerte og hva

som ikke fungerte:

«Jeg vil jo si at jeg har veert veldig dyktig pd a tilpasse meg markedet. Jeg startet jo
med [Spesifikt produkt], sdnn sett hadde jeg jo et produkt som solgte helt greit, men
ikke noe mer enn det. Jeg sda med det produktet sa fikk jeg lite gjensalg. Sa provde jeg
pd nytt med [nytt produkt], men det var litt den samme greia der med lite gjensalg.
Hadde du kjopt den [produkt], sd hadde du kjopt den. Sd igjen provde jeg pd nytt med
d tilpasse meg med hva er det kundene vil ha, sa nar jeg fikk inn [annet produkt] da sd

jeg: «ok, her var det responsy (Camilla)

Camilla har brukt signaler fra markedet til 4 tilpasse seg og finne ut hva kundene er ute

etter. Dette har ikke vert direkte tilbakemeldinger fra kundene, men gjennom preving og
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feiling kom hun til slutt frem til hva markedet var ute etter. Her har det ikke kun vart positiv
feedback i1 prosessen, men den har ogsé vert «negativ» 1 form av at det ikke har vaert den
responsen som man var ute etter i utgangspunktet. Dog har ikke informanten brukt den
negative responsen som et signal om a gi opp, men heller som & finne en ny strategi. Det var
fundamentalt for Havard gjennom idrettskarrieren at han fikk tilbakemelding pa det arbeidet
han gjorde, bdde hva som var bra og hva som kunne forbedres. Han sokte radd, og ensket seg

tilbakemeldinger for & forsikre seg om at jobben som ble lagt ned var riktig:

«Jeg tror jeg var innom kontoret til han ene treneren i [by] en gang hver uke for d pa
en mdte prate og fd bekreftelse pad at jeg tenkte riktig. (...) Jeg vil gjerne ha litt
tilbakemelding om det er noe dem vil korrigere for jeg tar det som konstruktive

tilbakemeldinger og hvis jeg ikke far hore noen ting sd kall det en blindspot» (Havard)

Det var ikke bare gjennom direkte tilbakemeldinger fra andre at Havard fikk

bekreftelse pd at jobben han la ned ga resultater:

«Jeg hadde liksom hele tiden utvikling og pda en mate det gikk bedre og bedre, og jeg
fikk resultater og jeg gikk i trappen [metafor], og jeg fikk [pause] kall det pa en mdte
bekreftelse pad at den jobben jeg la ned var og gjorde at jeg ble bedre da» (Hévard)
«Gjennom gode resultater? » (forsker)

«Ja, giennom gode resultater og jobben som ble lagt ned med god veiledning sd pa en

madte gjorde jo det enda enklere d fortsette med den jobbeny (Havard)

kombinasjonen av god veiledning fra trenere og synlige resultater i form av
plasseringer 1 konkurranser ga bekreftelse pa at det var progresjon i arbeidet. Det ga en
opplevd trygghet og motivasjon for videre arbeid, og at den jobben som allerede har blitt lagt
ned ikke har vert forgjeves. Konstruktive tilbakemeldinger blir brukt for videre utvikling og
blir ikke oppfattet som kritikk. Daniel forteller at han opplever mye motgang i sitt akademiske
arbeid, men har ikke latt seg stoppe av den grunn. Dog trekker han frem gode

tilbakemeldinger fra andre som motiverende faktor:

«Ndr du har skrevet en artikkel sd er det stort sett feil, selv om du har jobbet mye med
det kan det alltids bli bedre. Jeg kan tapetsere veggen min med refusjoner og man blir

vant til d stange hodet i veggen, men det som har gitt vanvittig mye respons er
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[produkt]. (...) Jeg merker jo med direkte tilbakemeldinger pd noe som jeg tross alt
har brukt ganske mye tid pd synes jeg er ok, og det med kontakt med studenter eller
nar folk tar kontakt sa bruker jeg veldig mye tid pd det fordi jeg synes det er hyggelig
da. Det at man faktisk foler at man hjelper noen helt substansielt er jo veldig ok
folelsey (Daniel)

Daniel opplever tilbakemeldingene han fér fra studenter og andre at den jobben han
har lagt ned 1 produktene sine er av nytteverdi for de som bruker dem. Selv om Daniel har
opplevd mye motstand i det akademiske arbeidet, trekker han frem slike tilbakemeldinger

som viktige og som han selv sier: «har gjort det akademiske livet leveligy.

Del 3: Strategier for 4 hiandtere motgang

Veien mot malet har ikke bare vaert en dans pa roser, men det har vert hindringer,
hendelser eller tilbakeslag som har vart utfordrende. Denne delen oppsummerer identifiserte
losningsstrategier for & overkomme tilbakeslag og motgang de har mett i veien mot mélet.

Delen bestér av tre hovedtemaer: fremtidsrettet perspektiv, ekstern hjelp og aksept.

Fremtidsrettet perspektiv. Evne til 4 se fremover og ikke gi opp i mete med motgang
ble identifisert som en losningsstrategi for & handtere motgang. Den opplevde motgangen har
variert hos deltagerne, hvor hos enkelte har vart et mindre tilbakeslag og for andre opplevdes
som mer omfattende. Informantene skildrer at det ikke er noe vits & stoppe opp & stange hodet
1 veggen bare fordi man meter pé uforutsette ting, men at en sann situasjon er midlertidig. En
stopp 1 prosessen vil ikke vare en stopp for alltid, men det gjelder & se fremover og finne
losninger for & komme seg igjennom hindringen. Tilbakeslag og motgang er ikke et nederlag,

men en mulighet for utvikling:

«Det at motgang utvikler deg er det virkelig noe i. Det d klare d evne d tenke det nar
du star i det at: «det her er forbipasserende, denne bakken skal jeg opp, da kommer
Jjeg til a veere sterkere, mer erfaren, dyktigere og mer robust ndr jeg kommer pd
toppeny. (...) Det er nok mer evnen til d tenke at det er forbipasserende og lcere seg
hva er det man skal kjempe for og hva er det man skal slippe, og akseptere at det er

sdann. Det er litt det med hva kan man gjore noe med og hva far man ikke gjort noe

medy (Camilla)

46



Camilla har sett motgang som en mulighet for utvikling heller som et nederlag, og at
det alltid finnes en vei ut av situasjonen. Det har vert hensiktsmessig & prove a se forbi
vanskelige situasjoner som oppstar, og ikke bare grave seg ned & gi opp. For Hivard som
definerer seg selv som et positivt menneske, og velger heller & se fremover enn a dvele med

nedturene:

«Selvfolgelig har det veert opp og nedturer underveis, men du leerte deg d takle dem,
jeg var og er jo en veldig positivt anlagt. Sd jeg ser fremover, istedenfor for d fokusere
pd det, og det er litt sann erfaringsbasert at du vet det at det gar ikke bare til

himmelsy» (Havard)

Havard har veert realistisk, og gjennom erfaring erfart at det ikke bare er oppturer pa
vei mot mélet. Det er en del av prosessen og akseptere at det er snn er viktig, for & ikke

henge seg opp i eventuelle hindringer. Den samme metodikken har Nina hatt i arbeidet sitt:

«Det er jo bare det d se for seg hvordan det skal veere na vi kommet oss igjennom
dette og det er jo samme metodikken der, det er jo bare d se for seg hvor man skal hen

og ga veien tilbake d finne ut hvordan du skal komme deg dit» (Nina)

For Nina har der vert en bevisst strategi 4 se fremover, men ogsa 4 ta et steg tilbake
for 4 evaluere og vurdere situasjonen. For Nina har det vert gjennomgéaende at prosessen er
en stegvis prosess, men det viktigste malet er der fremme. Sluttmalet er der alltid og det

handler om & finne en losning p& hvordan man skal klare det.

Ekstern hjelp. Nar jeg spurte informantene om hva de gjorde i situasjonen nér de
mette pa motgang, trakk de frem familien, venner, trenere og kolleger som en viktig grunn for
at de har kommet seg igjennom utfordringer. Jeg identifiserte flere strategier for & hndtere
motgang, og det ble derfor naturlig & plassere ekstern hjelp som en strategi for 4 handtere
motgang. Med sma barn har det ikke alltid veart like enkelt & fa logistikken til & g& opp pa

hjemmebane:

«Det er jo klart man har kjent pad at det teerer pd a veere i utdanningssituasjon spesielt
med hele pakken med familie og alt sant, sd det har veert slitsomt. Sd jeg hadde nok

ikke klart det om det ikke hadde veert for han jeg bor sammen med som har tatt i et
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ekstra tak pda hjemmebane, og ikke minst mine foreldre og svigerforeldre som stiller
opp. (-..) Sa jeg tenker man er heldig som har fdtt lov til d bare kjore pa [latter]»
(Line)

Det har vaert krevende & vere 1 en utdanningssituasjon nér man har smé barn, og hun

er takknemlig for den neere familien har vert der og hjulpet henne igjennom de tyngste

periodene i studielopet. Hun konkluderer med at hun hadde nok klart 4 komme seg gjennom

prosessen pa egen hdnd, men det ville ha blitt pa helt andre premisser, og at utdanningen

hadde tatt lenger tid enn planlagt. Hun er takknemlig for den stetten hun har fitt, og at de

rundt henne har tilrettelagt for at hun skal lykkes. For Mona har familien vert en viktig stotte

nar det har veert krevende pa jobb:

«Det er jo litt tilbake til det jeg snakket om tidligere, at man har familien og stotte
rundt deg. Det a vite hvor du kommer fra. Det er litt med den bobla man lever i, at
man foler at man er pd jobb 24 timer i dognet og alle andre rundt deg er pd jobb ogsa
er det, sd foler man at jobben er det viktigste i hele verden. Har man det dritt pd jobb
sd er alt dritt ellers i livet. Men da d klare d komme seg ut av den bobla, med d bare ta
en prat med familien eller gode venner, det d innse at jobb bare er en jobb noen

ganger. Selv om det foles ut som absolutt alt der og da» (Mona)

For Mona har familien vert en betydningsfull forutsetning for at hun har turt a satse

mot hoye mal, men ogsa vert en viktig stette hun kan falle tilbake pa nar det gér litt trétt i

perioder. De har hjulpet henne med & fa litt perspektiv, at det ikke alltid er det viktigste i

verden. For Havard har det vert viktig & seke radd hos andre nar han har mett pa situasjoner

han ikke vet helt hvordan han skal handtere:

«Sd var jeg veldig nysgjerrig pd d soke rad og veiledning underveis hvis det butta litt
imot og ikke minst det at vi trener jo mer enn nok og noen ganger md du fa beskjed om
at du kanskje skal hvile deg litt. Sa det var jo ekstremt viktig d ha noen d stotte seg pd,
(...), og Vi fikk og gode tips og rad underveis som var viktig for at jeg klarte a handtere

sdnne sma motbakkery (Havard)

Det er ikke bare aktive rad Havard har sekt, men at det faktisk noen rundt som sier ifra

og passer pa at man gjor de riktige tingene. Det var ikke omfattende tilbakeslag eller
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hendelser Havard mette pd 1 sin idrettskarriere, men han gir mye av @ren til de rundt for at
han har héndtert disse gjennom gode rad. Det var noe de ble forberedt pa gjennom landslaget,

og det man visste kunne oppsta underveis.

Aksept. Samtlige av informantene skildret at det har vart viktig for de & akseptere at
alt ikke kan gjennomferes, selv om man har jobbet for det. Det handler ikke om & gi opp fordi
det blir for vanskelig, men & innse at ikke alle aktiviteter er verdt & fullfere, og akseptere at
det ikke er et nederlag. Pé et tidspunkt etter & ha kjempet og prevd, har det blitt gjort en
vurdering om aktiviteten vil ha betydning for sluttmalet. Vurderingen som har blitt gjort er at
det ikke har betydning for helheten & g& hardnakket mot alt som er av interesse, men evne a se
at man ma velge ut eller velge bort aktiviteter. Camilla opplevde et tilbakeslag med et produkt

hun hadde produsert som ikke gikk som planlagt:

«Noen ting har jeg virkelig kjempet hardt for. For eksempel [navn pd produkt] det har
Jjeg brukt masse tid, penger og folelser pa a klare d redde, men jeg sd at det ikke gikk.
Til slutt sd ma man bare akseptere den situasjonen og tenke at «ok, det var kjempebra

det vi fikk tily, men ja, det ble ikke mer dessverre.» (Camilla)

Camilla beskrev det & gi slipp pa dette produktet som en kjarlighetssorg for det var
virkelig noe hun hadde lyst til 4 fa til, men for at det ikke skulle gé& utover andre omrader var
det nedvendig for videre utvikling av bedriften. Selv om det var vemodig og gikk 1 strid med
verdier om & ikke gi opp, métte hun akseptere at det ikke gikk. Det samme har Mona erfart

gjennom noen krevende ar 1 arbeidslivet:

«Jeg har jo ogsa litt flink-pike syndrom noen ganger som er veldig irriterende, man vil
jo prestere pad alt man prover pd. Det ble viktig d ikke gi opp og overbevise meg selv
om at jeg skal klare det, (...) men jeg har ofret litt underveis som jeg ikke hadde
forutsett at jeg mdtte ofre, at alt jeg har begitt meg ut pa ikke har veert mulig. Jeg har
innsett at alt kan ikke fullfores eller at noen ting ikke er mulig d gjennomfore, men det

er greity (Mona)

Mona har slé seg til ro med at alt ikke er mulig & gjennomfere, selv om man gjerne vil

prove & fa det til. Det er 1 prosessen hun har lert at alt ikke er mulig, og gjennom preving og
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feilet innsett at det ikke er nedvendig & ga hardnakket etter alt. Det samme gjelder for Daniel,

som ved flere anledninger har satt i gang prosjekter som det ikke har blitt noe av:

«Og noen ganger har jeg empiriske prosjekter som jeg har satt i gang der jeg har
samlet inn data og sd videre, men som jeg ikke har kommet videre med eller fatt
gjennomfort. Men jeg ser pd det som en del av forskningen at en del ideer kan man
bruke en del tid pd og kanskje til og med svi av den kroner pd, men som man ikke
kommer noe videre pd ved at man ikke har fatt tak i nok empiri, men ogsa at tiden rett

og slett ikke strekker til» (Daniel)

Daniel har hatt lignende erfaringer med prosjekter eller ideer han har satt i gang som
han ikke har klart a fullfere. Han ser det som en del av prosessen og som lering, og ikke noe
som setter han tilbake i arbeidet sitt. Det er en del av gamet at man ikke kan forfelge alle ideer
som dukker opp og det ikke er vits 4 stange hodet 1 veggen nér det man har planlagt ikke kan

fullferes.

Oppsummering

Resultatene tyder pé at fremgangsrike som har oppnddd sveart hoyt verdsatte
prestasjoner fortsetter 4 sette seg nye mal selv om de allerede har oppnédd store mal. Det kom
frem at alle folte de har oppnddd en mélsetting de tidligere har satt seg, virker & fole stolthet
og er forneyd med prestasjonene sine. Dog skildrer de fleste av informantene at de fortsatt har
hayere mal de streber etter. Dette tolkes som at informantene fortsatt setter seg mal, etter de
har oppnddd et mal de har satt. Pa tvers av arbeidsomradene skilte ambisjonsnivéet seg
innholdsmessig, men innenfor hvert arbeidsomride var strategibruk og gjennomfering
tilnermet likt. Selv om informantene kommer fra forskjellige arbeidsomrader finnes det
likhetstrekk som gér igjen for hvordan de har valgt & oppfylle mélene sine og, de har trukket
frem hva som har veart viktig for dem. Det viktigste som kommer frem av informantene er
deres evne til 4 identifisere hva som kreves for & forfelge sine mél, samt hva dette vil
innebare. De har hatt mennesker rundt seg som har gitt de troen pa & lykkes, samt en iboende

tro pé seg selv.
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Diskusjon
Formalet med denne studien var & finne ut av hvordan framgangsrike personer
oppfyller langsiktige mélsettinger. Ut ifra presentert teori og empiri vil jeg diskutere mine
funn fra analysen. Jeg vil forst begynne med en oppsummering av studiens funn fra den
tematiske analysen, for jeg diskuterer disse opp mot den eksisterende litteraturen pd mal og
méloppnéelse. Jeg vil komme med implikasjoner for praksis og videre forskning, for

metodiske betraktninger ved studien blir diskutert.

I begynnelsen av forskningsintervjuet ble informantene stilt spersmal om deres
arbeidsomrade, og om de hadde oppnédd et mal de tidligere har satt seg. Det ble ogsa stilt
spersmél om de ansd mélet som langsiktig, dette for & begrense og & fokusere pa
handlingsprosessen mot et enkelt mal. Malene som informantene tok utgangspunkt i var mal/
eller ambisjoner relatert til sitt nevnte arbeidsomride. Andre type mél eller mél utenfor deres
arbeidsomrade dukket ikke opp eller ble ikke diskutert under intervjuene. Bade studiets
design og utvalg var grunnet dette fokus. Samtlige av informantene ga uttrykk for at de ikke
har oppnddd alle malene de har satt seg enda, at de fortsatt har noe a strebe etter selv om de
allerede har oppniddd mye. De uttrykte at de var stolte over tidligere prestasjoner, men at de
likevel ikke har nadd enskelig tilstand. Det ble tydelig for meg som forsker underveis i
intervjuene at enkelte ved dette tidspunkt hadde heyere ambisjoner og mal de streber etter enn
andre, hvilket kan reflektere variasjonen av arbeidsomrader og aldersgrupper i utvalget. Det er
verdt & merke seg at malene informantene tok utgangspunkt i for intervjuet er hoyt verdsatte
maél, og tolkes som at de mélene har vert i fokus i intervjuet var mal pa veien mot deres hoyt
holdte idealer. Det er dog mulig at deltakerne ogsa har andre hoyere ordensmal som ikke kom
frem pd grunn av begrensning til arbeidsomréde gjennom det spersmal som ble stilt i
begynnelsen av intervjuet. Muligheten at ogsa slike andre mal fantes kan ikke utelukkes, men

er ikke i fokus for denne oppgaven.

Foreliggende studie avdekket ni hovedtemaer som omhandler hvordan studiens
informanter har gatt frem for & oppfylle sine mal. De tre delene som strukturerer
resultatavsnittet reflekterer intervjuguidens avsnitter pa retrospektivt perspektiv,
handlingsprosess og tilbakeslag/motgang: Forutsetninger, mdlstrategi og strategier for d

hdndtere motgang.
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Delen som omhandler forutsetninger oppsummerer, over fire hovedtemaer, hvilket
utgangspunkt, kompetanse og andre betingelser som har veert til stede for informantene for &
holde fast ved mélforfolgelsen. Det ble identifisert fire hovedtemaer: Stette/miljo og riktig
utdanning understreker betydningen av 4 havne 1 et miljo som stimulerer for vekst eller i et
miljo med likesinnede. Utdannelsen har ogsé hatt en funksjon, da opplevelsen av tilstrekkelig
kompetanse har bidratt til at informantene har satt seg haye mél. En kombinasjon av god
stotte fra familie og naere, og en iboende tro pad egne evner har vert bidragsytende for
maélforfolgelsen. Interessen eller lidenskap for det informantene holdt pa med har statt sterkt
bade for, underveis og etter malforfolgelsen, og for enkelte har det vaert en avgjerende faktor.
De hadde ikke holdt pa med eller holdt ut om det ikke hadde vert for at aktiviteten de holdt
pa med var av interesse. Studien viser at forutsetninger som stettende miljo, passende
utdanning og interesse har samvirket med egen mestringsevne for maloppnaelse.

Delen som tar opp mdlstrategi har beskrevet hvilke strategier, mélrettede tiltak og valg
som har blitt gjort underveis i prosessen. En av de mest fremtredende strategiene
informantene i studien beskrev var a identifisere og planlegge hva som matte gjores for & nd
malene. For enkelte innebar dette & visualisere og sette opp en utviklingsplan med diverse
aktiviteter eller delmal som matte fullferes underveis. Sluttmalet forble uforandret, men
delmadlene pa veien var mulig 4 endre pd. For andre var det ogsd en bevisst strategi a velge
bort prosjekter eller aktiviteter som ble sett pd som unedvendige. Tilbakemeldinger var
betydningsfullt for informantene slik at de kunne {4 bekreftelse pa at det de gjorde var riktig
og at det var progresjon i arbeidet.

Den tredje delen, strategier for d hdndtere motgang, beskrev hvilke strategier
informantene har tatt i bruk for 4 handtere motgang, hindringer eller tilbakeslag. For
informantene har det handlet om a godta og akseptere at man ikke kan lykkes hver gang, og at
det ikke er noe vits 4 stange hodet i veggen fordi ting ikke gér som planlagt. En
motgangsperiode er sett pd som kun midlertidig og ikke en evig hindring, og at det gjelder &

se fremover og finne lgsninger som bringer informantene videre mot mélet.

Funnene fra analysen stemmer overens med den grunnleggende antagelsen om at mél
typisk er organisert hierarkisk, som spenner fra livsbetydninger av hayeste orden, til mer
konkrete og umiddelbare ensker (Cooper, 2018). Informantene benyttet seg av begrepet
delmal eller aktiviteter nar de forklarte hvilke steg de har gjort i prosessen mot & oppfylle
malet sitt. De skilte mellom sitt dreommemal (sin ambisjon) og andre mél som de hadde et

onske om a oppfylle, men alle mélene pa lavere niva var relatert til drommemaélet.
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Toppnivamélet gjenspeiler dypt holdte verdier, og disse hoyt holdte idealene danner mal pé
lavere niva. Aktiviteter eller mal pa lavere niva er med pé & redusere avstanden mellom
ndvarende virkelighet og ensket sluttmal (Eskreis-Winkler et al., 2017). Det som
karakteriserer studiens informanter, var at de var klar over hva som skulle til for a oppfylle
selve mélet og identifiserte aktivitetene de méitte gjore for 8 komme seg dit. De evnet &
identifisere stegene og hvilke tiltak de métte ta i bruk for & oppfylle mélet sitt. De har derfor
ikke kun et toppnivdmal, men en samstemt malstruktur med mél p4 mellom- og lavere niva
(Duckworth, 2017). De har lagt en plan i forkant og funnet ut hvordan de skal gé frem for &
oppfylle mélene sine. Deres evne til & identifisere delmél og tiltak blir videre diskutert under
Tankesetteori av handlingsfaser (MAP) senere i kapittelet.

Resultatene peker ogsa pa at informantene i denne studien har identifisert, eller hatt
flere tilgjengelige virkemidler for & nd malet. Det er her prinsippet om «equifinality» spiller
inn, hvor det samme malet kan oppnds gjennom flere forskjellige mél pé lavere niva. Flere
tilgjengelige mater & oppfylle mal pa forsterker malengasjementet ifelge teorien (Cooper,
2018). Jo flere mater man har pa & oppné et mal, jo sterre er opplevd sannsynlighet for
méloppnéelse. Flere identifiserte eller tilgjengelige méter & oppfylle mélet gjor den enkelte
mindre avhengig av en gitt vei, noe som gjer feiling pa hvilken som helst bane mindre
nedsldende (Eskreis-Winkler et al., 2017).

Det er ogsa en mulighet for at informantene har flere malhierarkier som ikke er direkte
knyttet til hverandre. Rammeverket tillater for muligheten at det kan vere flere hoyere
ordensmal, eller muligheter for at det ikke eksisterer noe unikt universelt toppnivamal, og at
mennesker skiller seg fra hva de grunnleggende strever etter. Det hierarkiske rammeverket
tillater ogséd for muligheten for at det ikke eksisterer noen hoyeste ordensmal (Cooper, 2018).
Informantene ytret at selv om de er forneyde med sine oppnéelser, sa har de fortsatt andre
hayere mal de streber etter. Det kan argumenteres for at nir det hoyeste mélet individer har
satt seg blir nddd, sa generes nye toppnivamal og at dette er en pagéende prosess som aldri

stopper sa lenge det finnes interesse.

Informantenes opplevelser og deres evne til & identifisere hvilke steg og tiltak de ma
gjore for & oppfylle sine mél, kan settes inn i modellen om Tankesetteori av handlingsfaser
(Mindset Therory of Action Phases, Keller et al., 2019). Her vil jeg knytte informantenes
beskrivelser som ble gjennomgétt i resultatdelen mot stegene i MAP som ble presentert i det
teoretiske rammeverket. Jeg har delt opp i de fire fasene MAP bestér av, samt diskutere

informantenes opplevelser opp mot andre sentrale begreper introdusert i teori kapittelet.
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For mél blir satt og forfulgt, i forhandsavgjorelsesfasen, vurderes et gitt mal om det
onskelig og giennomferbart i relasjon til konkurrerende alternativer, og individet spesifiserer
onsket utfall eller oppfersel. Her vurderes enskelighet (hvor viktig det er 4 oppna dem) og
gjiennomferbarhet (hvor sannsynlig det er & oppné dem), som sammen bestemmer graden av
malengasjement (Keller et al., 2019). Ettersom menneskers motiver og behov produserer
mangfoldige ensker, blir individet tvunget til & velge blant disse enskene, og gjere de om til
maél (Gollwitzer, 2012). For & komme til framgangsfulle valg m& man ha et dpent sinn, og
veaere realistisk med hensyn til sjansen for a lykkes (Keller et al., 2019). Man setter realistiske
mal for en selv, og vurderer deres egne styrker og svakheter (Adams et al., 2017). Ved a
forestille seg onsket fremtid eller mél, for & deretter reflektere over ndvarende stdsted, hvilke
muligheter individet har og eventuelle hindringer danner individet en sterk forpliktelse til
maélet. Onsket sluttilstand og naverende virkelighet blir mentalt tilgjengelig, og det dannes en
sterk mental assosiasjon. Gjennom en opplevelse av at ensket mal er gjennomferbart,
etableres en sterk forpliktelse til & realisere onsket fremtid (Adriaanse et al., 2010).

I likhet med noe av det den tidligere litteraturen pd mal og méloppnaelse legger vekt
p4, hadde informantene i studien i forkant gjort vurderinger om hvorvidt mélet er
gjennomforbart for de satte i gang med malprosessen. Informantene trakk frem at de har hatt
gode forutsetninger for & lykkes ved 4 ta riktig utdannelse, at de har hatt fysiske
forutsetninger, eller at de tror pa egen kraft som har vert nedvendig for & lykkes. Nér
individer blir konfrontert med oppgavemaél, bruker mennesker automatisk kunnskapen og
ferdighetene de allerede har tilegnet seg som er relevante for maloppnaelse (Locke & Latham,
2002). Det kan argumenteres for at informantene vurderte sine egne ferdigheter i forkant av
maélet som ble satt, selv om det har vaert gjeldende gjennom hele prosessen. Det kan ogsé
tenkes at opplevelsen av & ha nok kompetanse til & nd et mal vil styrke forventningen om at
det er gjennomferbart.

Vurderingen av sannsynligheten for at malforfelgelsesprosessen vil ha et suksessfullt
utfall kan ha blitt styrket gjennom sosial stette og oppmuntring. Prosessen med & jobbe mot
dine mal kan oppleves som en ensom forfoelgelse, og en av viktigste kildene til sosial
motivasjon er & vere rundt andre mennesker som oppmuntrer, stotter og utfordrer deg i
arbeidet ditt (Ericsson & Pool, 2017, s.174). Informantene i studien har vokst opp et i
stottende og oppmuntrende miljg, som de beskriver som fundamentalt for deres
mélforfoelgelse. Det har vaert en opplevd trygghet, og vert viktig for at individene selv har
utviklet en tro pa at det er mulig. Det kan diskuteres om det er den sosiale steotten som har

gjort at informantene har utviklet en subjektiv tro, eller at troen alltid har veert der, eller at den
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har vokst seg sterk i interaksjon med det positive miljoet de beskriver. Det antas at den
subjektive mestringsevnen alltid har vart der, men har blitt styrket av oppmuntringer de har
fatt fra mennesker de stoler pa.

Et annet sentralt funn var da at informantene 1 studien hadde tro pa egne evner og
ferdigheter, og at malene de har satt seg ble sett pa som gjennomferbare. For samtlige var det
ikke noe tvil nér de fikk spersmélet om de i forkant hadde vurdert mélene sine som
gjiennomferbare. Mennesker trenger ikke bare a ha ferdighetene og kunnskap for & utfere en
oppgave med suksess, men de ma ogsa ha et visst niva av forventning om suksess (AL-
Baddareen et al., 2015). Det at informantene har vurdert malene sine som realistiske, og hatt
en tro pa at det vil vaere et suksessfullt utfall, kan man anta at informantene har tatt i bruk
selvreguleringsstrategien mental kontrast (Gollwitzer & Keller, 2016). Mental kontrast er en
effektiv selvreguleringsstrategi for & forfolge mal, forutsatt at sannsynligheten for suksess
vurderes som tilstrekkelig hay (Oettingen, 2012). Enkelte av informantene ytret at hvis de
ikke hadde hatt troen pa det i forkant, sa ville de ikke ha begitt seg ut pa oppgaven. Det er en
viktig motivasjonsfaktor at man har troen pa 4 lykkes (Ericsson & Pool, 2017, s.172).
Informantenes beskrivelser av tro pd egne ferdigheter ble organisert i temaet subjektiv
mestringsevne og det ble ansett som at de har generelt hoy subjektiv mestringsevne. Individer
som tror de kan fullfore en oppgave (har hoy mestringsevne) har en tendens til & prestere
bedre sammenlignet med de som mangler en slik tro (Sklett et al., 2018). Informantene har i
forkant satt seg harete mal, som for folk flest blir oppfattet som uoppnéelig, men for

informantene har dette veert realistiske med tanke pa egen evne til maloppnaelse.

Naér et onsket har blitt omgjort til et méal, starter planleggingen av gjennomferingen av
mélet, d.v.s. 1 en preaksjonell fase. Malrettet handling vil vaere vanskelig eller komplisert om
individet ikke vet hvor, nar eller hvordan man skal handle mot malet (Gollwitzer, 2012). For
utfordrende og langsiktige malsettinger vil det vare hensiktsmessig & planlegge mot hvilke
hindringer som kan oppsté under malforfelgelsen (Keller et al., 2019). Studiens informanter
evnet & identifisere hvilke steg og tiltak de matte gjore for & gjennomfore malet. Ved a bruke
tid pa & identifisere bade egnede midler og muligheter til & handle, eker du sjansene dine for
vellykket maloppnéelse vesentlig. Ved & eksplisitt planlegge nar, hvor og hvordan du skal
handle etter a ha satt deg et mél, gker sjansene dine for & komme i gang i tide og holde deg pa
sporet (Gollwitzer & Keller, 2016).

Funn fra analysen demonstrerte at informantene evnet a definere deres mal og enskelig

sluttilstand, og hvilke mél som kan bringe individet n&rmere det satte mélet. Ved a
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identifisere hvilke aktiviteter man ma ta viser informantenes evne til 4 legge opp en struktur
og planlegge mot oppsatte mal. Det har vaert en stegvis prosess hvor betydningen av &
gjennomfore et mél eller en aktivitet om gangen, har veart viktig. A jobbe langsiktige er vel si
viktig som & jobbe kortsiktig, og ha tdlmodighet i prosessen. I denne fasen har fokuset veert a
finne ut hva som skal til for & oppfylle mélet sitt, samt & finne ut hvilke aktiviteter som ikke er
nedvendig 4 begi seg ut pa. Informantene beskrev at de hadde riktig kompetanse og
utdannelse som de beskrev som en forutsetning for & nd malet. Det kan derfor antas at
informantene pa forhand hadde planlagt hvilken utdannelse som ville vare hensiktsmessig for
a kunne oppfylle mélet sitt eller s& har spesifikke interesser styrt de inn pa valg av utdannelse.
Enkelte av informantene beskrev videre at de brukte visualisering aktivt i arbeidet.
Visualisering for informantene innebar & se for seg situasjonen og seg selv i situasjonen, hvor
de vil veere etter endt situasjon og hva som kunne oppsta underveis. Deres beskrivelser og
tiltak i denne fasen kan igjen knyttes til selreguleringsstrategien mental kontrast. Mental
kontrast som strategi starter med & identifisere en ensket fremtid (oppfylle et enske eller et
ma4l), for & sa forestille seg @ ha nddd fremtiden og reflektere over hindringer i den naverende
virkeligheten som stér i veien for a realisere denne fremtiden (Keller et al., 2019). Ved &
visualisere blir forventningene om & lykkes med & né ensket fremtid aktivert: nér de er hoye,
forer mental kontrast til sterkt mélengasjement og ytelse (Oettingen et al., 2012). Gjennom
visualisering blir fremtiden tilgjengelig, og man blir mer forberedt p4 situasjonen som
ufarliggjor ambisigse mél. Informantenes beskrivelser stotter antagelsen om at mental
kontrast er verdifull strategi i bade forhandsavgjerelsesfasen og preaksjonell fase (Cooper,

2018).

I handlingsfasen, der den faktiske malrettede handlingen finner sted, handler det om a
bringe den initierte mélrettede handlingen til en vellykket slutt (Gollwitzer, 2012). I denne
fasen er det et fokus pa tilgjengelige virkemidler, samt & beskytte ens mal mot fristelser eller
andre potensielle motstridende mal (Keller et al., 2019). Selvkontroll er ofte avgjerende for &
beskytte langsiktige mél mot kortsiktige fristelser eller motstridende mal, uten selvkontroll
ville det bli gjort ustadige og behagelige valg ndr man blir utsatt for fristelser (Cohan &
Liebermann, 2010). Selvkontroll er nedvendig nér det er en konflikt mellom to mulige
handlingstendenser, hvor en handlingsimpuls tilsvarer et mal som er mer verdsatt i eyeblikket,
og et annet som tilsvarer et mél som har sterre varig verdi (Duckworth et al., 2014). Studiens
informanter viser evne til & folge sine valg og de klarte hindringer med hjelp av visjoner og

hardt arbeid over tid.
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I Tankesetteori av handlingsfaser blir ikke tilbakemeldinger beskrevet som en
moderator i1 handlingsfasen. P& grunn av at tilbakemeldinger er betydningsfullt for & spore
fremgang og progresjon, har jeg valgt & diskutere dette punktet under denne fasen.
Tilbakemeldinger ble presentert som en moderator som kan bidra til & gke sannsynligheten for
méloppnéelse i det teoretiske rammeverket. Tilbakemeldinger effektiviserer
mélforfolgelsesprosessen ved & gi signaler om hvor bra man gjor det eller signaler om at noe
m4 forbedres. Det er urealistisk & forvente at enkeltpersoner forbedrer ytelsen hvis de ikke er
klar over at det ikke er progresjon i arbeidet (Hersey et al., 2013). Informantene i studien
brukte tilbakemeldingene de fikk fra omgivelsene til a bekrefte eller avkrefte at man er péd
riktig vei, og at de er dyktige i det de gjor. Tilbakemeldinger har et informasjonsaspekt som
gir status pa eller bekrefter individers kompetanse; bekreftet kompetanse vil styrke den indre
motivasjonen (Deci & Ryan, 2012).

Informantene i studien brukte tilbakemeldinger aktivt i prosessen og ytret at de ofte
var avhengig av & fa det. Dette var gjennom rdd, veiledning og resultater, eller giennom
bekreftelse pé at det er framgang i arbeidet. En av informantene fortalte at nar man gradvis
narmer seg malet, s& fir man en bekreftelse pa at man faktisk kan klare det. Jo neermere malet
foltes, jo sterkere er troen pa at det er mulig. A oppleve at det er progresjon mot mélet kan
styrke motivasjonen i malforfelgelsen. For enkelte ble gode resultater oppfattet som
bekreftelse pd at man er dyktig i det de gjor, og at det er progresjon i det man gjor.

Informantene opplevde ikke bare positive tilbakemeldinger i prosessen, men ogsé
negative tilbakemeldinger. Enkelte av informantene brukte ordet negative tilbakemeldinger i
deres beskrivelser, men negative responser eller negative resultater har ogsé blitt tolket som
negative tilbakemeldinger. Det informantene opplevde som «negativt» varierte i den grad av
negative tilbakemeldinger pa seknader, konstruktiv kritikk eller mer omfattende tilbakeslag.
Informantenes reaksjon pa negative tilbakemeldinger er verdt & merke seg.
Tilbakemeldingene eller signalene de oppfattet som ikke var i positiv retning, ga
informantene et signal om at noe maétte gjores annerledes eller motiverte til & prove ut en ny
strategi. Losningsstrategier for mer omfattende tilbakeslag blir diskutert under handlingskrise.
Tilbakemeldinger lar personen justere nivéet og retningen for innsatsen for & matche det malet
krever. Dette gjor det mulig a intensivere innsatsen hvis det ikke er utvikling, eller at det ikke
er progresjon 1 prosessen (Cooper, 2018). Informantenes reaksjon pd negative
tilbakemeldinger stotter antagelsen om at de har hoy subjektiv mestringsevne og en
grunnleggende tro pa egne ferdigheter. Personer med hey subjektiv mestringsevne oppfatter

seg selv som kompetente og dyktige i oppgavene sine, og reagerer positivt og offensivt pa
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negative tilbakemeldinger. En person med lav subjektiv mestringsevne har en tendens til &
senke malene sine eller gi opp, og reagerer gjerne negativt og defensivt pa negative
tilbakemeldinger (Kaufmann & Kaufmann, 2015).

Hyvis alt gér etter planen, vil de mélrettede handlingene fore individet n&ermere
méloppnéelse. Dette er ikke alltid tilfelle, da manglende fokus og tidlig tilbakeslag kan fore til
fremveksten av en handlingskrise (Keller et al., 2019). En handlingskrise vil oppsté pa det
tidspunktet nar gjentatte forsek pé a overvinne hindringer ikke har fort til ensket oppnéelse,
og frustrasjonen stiger (Ghassemi et al., 2017).

Det var ikke noe hemmelighet for informantene at de har mett pa diverse hendelser
som har vart krevende & héndtere. Informantene i studien hadde i ulik grad opplevd motgang
eller tilbakeslag i malforfolgeprosessen. Nar hindringer har oppstétt eller at ting ikke har gatt
som planlagt har deltagerne hatt noen strategier for a lose disse. For samtlige var det viktig &
ikke stoppe opp 4 stange hodet i veggen, for det ville ikke vare lgsningen pa problemet. De
syntes & mene at en krevende situasjon er midlertidig, at en hindring ikke vil vare for alltid.

Det ble identifisert at informantene i studien brukte tid pa a planlegge og sette opp
delmal i mélforfelgelsesprosessen. Det kan derfor ogsé tenkes at informantene har tatt med
hindringer i1 betraktningen. Implementeringsintensjoner er «if-then» planer som spesifiserer
nar, hvor og hvordan man skal handle mot et mél, deriblant eventuelle hindringer (Adriaanse
et al., 2010). Ved & spesifisere og knytte en kritisk situasjon til en bestemt handling blir man
perseptuelt klar for & mete situasjonen. Implementeringsintensjoner bestér av to prosesser;
oppdage en kritisk situasjon og igangsetting av malrettet handling (Keller et al., 2019).
Spesielt har mental kontrast blitt foreslatt & vaere et effektivt verktoy for & identifisere kritiske
signaler som hindrer malrealisering, da det «setter en person i kontakt med sine tidligere
erfaringer og kunnskap» (Adriaanse et al, 2010, s.1278). Det kan argumenteres om
informantene allerede pd forhdnd hadde tatt i betraktning at hindringer kan oppsta, og har
veert realistiske med at malforfolgelse ikke er kontinuerlig klatring oppover. Dette kom ikke
direkte frem i deres beskrivelser av planleggingsfasen, men kan antas & veare tilfelle da
informantene hadde lesninger pé krevende situasjoner. Dog fortalte en av informantene at hun
1 sin utviklingsplan hadde tatt med eventuelle skadesituasjoner som kunne oppsta i
betraktning.

Om informantene pd forhadnd hadde planlagt for eventuelle hindringer kan diskuteres,
dog ble det identifisert ulike strategier de tok i bruk nir de mette pa krevende situasjoner. En
strategi som ble identifisert hos informantene var at de hadde et fremtidsrettet perspektiv. Det

var ikke noe verdi 4 14se seg fast i situasjonen, men heller & se fremover og finne lesninger pa
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problemet. Det kan tenkes at man nok en gang tar i bruk mental kontrast, ved & igjen forestille
seg onsket fremtid eller mal, for & deretter reflektere over ndvarende stasted og hvilke
muligheter individet har (Cooper, 2018). Det er tidligere antatt at mental kontrast er mest
fremtredende 1 forhdndsavgjerelsesfasen og preaksjonelle fasen, men informantenes strategi
om & se fremover 1 mote med motgang, kan det tenkes at man bruker MC her ogsa. Nok en
gang vil vurderinger om enskelighet og gjennomferbarhet vaere gjeldende nir man skal
vurdere enskelig sluttilstand; «hvor er jeg nd og hvor skal jeg?».

Informantene beskrev sterk sosial stotte, og den sosiale stotten kunne manifestere seg
pa flere méter. En av disse matene var i motgang og krevende situasjoner. For mange av
informantene var stotte fra familien en viktig forutsetning for & lykkes, og i situasjoner som
har vert vanskelige har stette fra familien igjen vert bidragsytende. En mate den sosiale stotte
virker avlastende pa mine informanter i slike vanskelige situasjoner, er gjennom det mine
informanter beskriver som trygghet pa at de har familie og venner som stetter dem. For selv
om det opplevdes som krevende & vere i den situasjonen, var det betryggende at man alltid
har noen 4 stette seg til og at man ikke er alene i situasjonen. Det kan tolkes som at sosial
stotte er viktig i flere faser av mélforfolgelsesprosessen, men er mest gjeldende i

forhdndavgjerelsesfasen og nar det oppstar en handlingskrise.

Det 4 lykkes med a fullfore mélforfolgelse krever ogsa & koble seg fra aktiviteten
(Wolff et al., 2019). Studiens informanter opplevde at noen av prosjektene eller aktivitetene
de hadde satt i gang ikke lot seg fullfere. Informantene opplevde at 4 ikke & fullfere ikke var
et nederlag, men heller en nedvendighet for deres overordnede ambisjon. Tilbakeslag er en
del av prosessen og kan brukes til lering for fremtiden. Det & ikke gjennomfere alt man
begynner pa assosieres ikke med at man har dérlig ferdigheter eller at man har mangel pa
kompetanse. Det oppfattes som en styrke & gi slipp og at det er ressursbesparende for andre
omréder. Det kan tyde pd at informantene har hatt en ny runde med a reflektere over
onskelighet og gjennomferbarhet, hvor hensyn til kostnader ved a fortsette kontra & koble seg
fra, samt fordelene ved & gi slipp (Keller et al., 2019). Enkelte ganger ma man akseptere at
ikke alt kan fullfores, selv om man har jobbet lenge med det og det var vemodig a gi slipp.

De har ikke gitt opp 1 seken om & oppfylle sin heyeste ambisjon eller mal, men for &
komme dit har det vert nedvendig & gi slipp eller omformulere veien for & komme seg videre.
Det har blitt gjort en vurdering om det er verdt a forfelge et gitt mal eller en aktivitet i forhold
til onsket sluttilstand. Malene pé lavere niva er kun midler for & nd toppnivdmalet, vi ma

gjennomfere dem fordi det gir oss noe annet vi vil ha (Eskreis-Winkler et al., 2017).
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Resultatene virker derfor gi stette til teorier som mener at mélene pé lavere nivd kun er midler
for & né toppnivamaélet. Vi ma gjennomfere dem fordi det gir oss noe annet vi vil ha (Eskreis-
Winkler et al., 2017). Resultatene er ogsa i samsvar med tanken at man ber gi opp nér nér et
annet lavnivdmal kan byttes ut med et annet som er mer gjennomferbart, eller bytte retning
ndr et annet mél vil veere mer effektivt (Duckworth, 2017). Det handler ikke om a hardnakket
g4 etter hvert eneste mal pa listen din, koste hva det koste vil. Faktisk m& man ta heyde for &
g4 bort fra et par av de tingene du har jobbet hardt for, for alt kan ikke gjennomfoeres. P4 veien
kan man jobbe hardt for noe, men det nytter ikke & bli stdende og sla hodet i veggen i et
forsek pa & gjennomfere noe nér det til syvende og sist ikke er noe annet enn et middel pa

veien (Duckworth, 2017, s. 84).

Til slutt nér den malrettede oppferselen ender, i postaksjonell fase, ma individer
vurdere om ensket sluttilstand er nddd eller om det er nedvendig med ytterligere innsats
(Keller et al., 2019). Samtlige av studiens informanter uttrykte at de har lykkes med en
maélsetting de tidligere har hatt, men som nevnt tidligere har de fortsatt fremtidige ambisjoner
og malsettinger de streber etter. Det tolkes derfor som at samtlige har tatt en vurdering om
maélet de hadde satt seg har fort til enskelig sluttilstand. Det var dog to av informantene som
satt igjen med en folelse og opplevelse av at de hadde oppnadd det de kunne. Begge disse har
tidligere vart hoyt presterende idrettsutevere og begge har tatt VM-gull innenfor sin
respektive idrettsgren. Det kom frem at de ikke var like ambisiese 1 arbeidslivet etter
idrettskarrieren. Motivasjonen og interessen var der fortsatt, men det var ikke like viktig &
sette seg tilsvarende mal som det ble gjort gjennom idrettskarrieren.

Det kan argumenteres at det & lykkes innenfor en idrettsgren er begrenset til en periode
i livet, at etter at denne perioden er ferdig er det ikke sa mye mer & gjore med det toppmaélet.
Enten s har du lyktes eller s& har du ikke det. Ambisjonene som ble identifiserte hos de andre
deltagerne med bakgrunn i business og akademia trenger ikke & vaere begrenset til alder eller
periode i livet, men kan bety okt kompetanse over tid og vaere en livslang streben mot nye

fremganger.

Under handlingsfasen blir det beskrevet en handlingskrise, som er tolket som
informantenes opplevde motgang. Her beskrives det ulike losningsstrategier informantene har
tatt 1 bruk for & hdndtere motgang. I hvilken grad studiens informanter opplevde tilbakeslag
og motgang varierte. For enkelte var det kun sma motbakker som de selv beskrev det, mens

for andre var det mer omfattende. Det kan argumenteres for at studiens informanter at de

60



opplevde dette som minimalt, mens for et annet individ ville dette vart mer betydelig og
utslagsgivende. Har derfor studiens informanter hoyere skare av grit og motstandsdyktige,
eller er de mer positivt anlagt? Dog kan det argumenteres for at studiens informanter er mer
motstandsdyktige (resilence), som er evnen til 4 fungere under motgang. Mer
motstandsdyktige individer har mange positive resultater, inkludert storre velvere, bedre
mental helse, hoyere livstilfredshet og mer subjektiv mestringsevne (Caza et al., 2020). Deres
beskrivelser av planlegging kan ogsé spille en rolle pa opplevd motgang og tilbakeslag. Har
informantene generelt vert flinkere til & planlegge, og inkludert for potensielle hindringer, og
er derfor mer forberedt pd mete med hindringer? Eller er de rett og slett flinkere til &
akseptere at enkelte mal blir ikke nddd, at det ikke blir definert som et nederlag, men en

mulighet til utvikling?

Det finnes anledning & diskutere mulige og mere generelle implikasjoner fra studiens
resultater. Funnene sier noe om hvordan informantene i denne studien har gatt frem for &
oppfylle langsiktige malsettinger. Disse funnene kan ogsa ha betydning for andre individer 1
andre arbeidsomrader, ikke bare arbeidsomrader knyttet til studiens informanter. Dette er
informasjon som andre individer som ensker & oppfylle hoyt verdsatte mél kan dra nytte av,
da enkle strategier kan tas i bruk for & gjere dette. Denne innsikten kan skape motivasjon til &
torre & satse, og at forsta at antatt suksessfulle individer ogsa meter pa motgang og hindringer.
Basert pa funnene i denne studien, kan argumenteres for at vi mennesker ikke kun er fodt med
et potensial, 1 stedet er vart potensial formet av de forskjellige tingene vi gjor gjennom hele
livet. Vi kan danne vart eget potensial gjennom ulike valg og tiltak vi gjor i hverdagen.

Det foreligger mye litteratur pd mél og méloppnaelse, og resultatene fra denne studien
stotter tidligere funn pa suksessfull maloppnéelse. Det som skiller seg fra deler av litteraturen
pa maloppnéelse er hvor mye man legger vekt pa ekstern stotte og hjelp. Litteraturen legger 1
mindre grad vekt pé at eksepsjonelle prestasjoner er et resultat av et stimulerende miljo, men
trekker frem personlige egenskaper som forklaringer pé individuelle forskjeller. Informantene
1 denne studien opplever og beskriver deres miljoer som fundamentalt viktige for deres tro pa
suksessfulle utfall og at de faktisk har oppfylt sine mél. Det anbefales at videre forskning ikke
kun fokuserer pa individuelle forskjeller, men ogsa viktigheten av et stimulerende milje.

Avslutningsvis finnes det anledning & inkludere noen metodologiske betraktninger. En
begrensning med noen av intervjuene var at de ble gjort over telefon eller at informanten ikke
hadde pa kamera under intervjuet. Muligheten for & bruke og tolke kroppsspraket ble derfor

ikke mulig. Det ble derfor opp til meg som forsker & tolke informantenes ytringer basert pa
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hvor de la trykk pd ord og det de direkte sa underveis i intervjuet. Fordelen av intervjuene ble
gjennomfort digitalt var at informanten selv kunne velge sted, og at unedvendig tid ble brukt
pa a reise fra sted til sted. En annen fordel med & gjennomfore intervjuene digitalt var at
informantene ikke la merke til bAndopptakeren (hvilket de hadde godkjent), som kan vaere et
forstyrrende element.

Enkelte deler av intervjuguiden stilte retrospektive spersmél om hvordan informantene
har gatt frem for & oppfylle sine mal og hvordan de har lest hindringer. Dette er en situasjon
som har vart enten langt bak i tid eller en situasjon som allerede har blitt lost. Det er enklere &
fortelle ettertid i at man klarte det, enn om personen hadde opplevd situasjonen der og da.
Graden av opplevelse av motgang kan ha hatt sterre pdvirkning enn det som ble ytret etter at
situasjonen var ferdig. Slike ettertidsvurderinger mé nok forstas i relasjon til den helhetlige
situasjonen, at disse informantene tilhorer utvalget fra en gruppe personer som klarer &
komme gjennom hindringer og at det er den evnen som gitt dem omfattende fremgang.

Studiens design bestod av tre utvalg; business, akademia og idrett, og hvert utvalg ble
delt opp 1 tre aldersgrupper (25-34, 34-44, 45-54). I rekrutteringsfasen ble informantene
kontaktet med epost, SMS eller andre kanaler (strategisk utvalg). Studien bestod til slutt av
syv deltagere. To deltagere hadde i forkant meldt interesse for & delta, men utsatte intervjuet
pa grunn av lite tid, men til slutt stanset deltagerne & svare pa mail. P4 grunn av ekt tidspress
pa egen studie, ble det ikke prioritert & rekruttere flere informanter til studien, selv om det ble
forsekt & rekruttere flere informanter naer prosjektslutt.

Med syv informanter kan utvalget i studiens ses pa som et lite prosjekt, n&ermest en
«case»-studie. Det ma understrekes at, til forskjell fra gode kvantitative studier som seker &
oppnd representative utvalg, ensket jeg med en kvalitativ studie & gjore et strategisk utvalg
der det ofte ikke finnes et fasitsvar pa utvalgssterrelse (Clarke et al., 2015). Spersmalet om
hvor stort utvalget ber vare kan vurderes etter hvor godt vi mener utvalget er egnet for &
utforske problemstillingen, samt hva tidsrammen for gjennomferingen av forskningen tillater.
I prosessen med rekruttering av deltakere kan vi vurdere storrelsen pa utvalget i forhold til et
metningspunkt. Nar vi kommer frem til at studier av flere individer ikke synes & gi ytterligere
forstaelse av de fenomener vi studerer, kan vi betrakte utvalget som tilstrekkelig stort
(Thagaard, 2018). Tendensen blant informantene kom tydelig frem i enkelte av kategoriens
metning, hvor studiens informanter hadde samme opplevelser og motiver for malforfaolgelsen.
Det kan selvfelgelig diskuteres videre hvis metning i denne mening er et resultat av altfor
snevert utvalg, at hoyt fremgangsrike informanter faktisk har sa samstemte fremgangsméter

eller om innholdet i intervjuene hovedsakelig speiler hva man som informant tror forventes av
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en fremgangsrik person, at det blir gitt sdkalte sosialt akseptbare svar. Det korrekte svar pa
disse sporsmalene er ikke mulig & gi, men svaret har selvfolgelig betydning for reliabilitet og
validitet.

I litteraturen er det noen uenigheter rundt hvordan man best mulig kan evaluere
kvalitativ forskning. Man ber imidlertid evaluere studiens validitet gjennom hele
forskningsprosessen. Evaluering av studiens validitet innebarer & bedemme hvor godt
forskningen har blitt utfert og om funnene kan betraktes som pélitelige og nyttige (Yardly,
2015). Nar man skal vurdere kvalitativ forskning anbefaler Tjora (2021) & se pa kriteriene
palitelighet, gyldighet og generaliserbarhet.

Pélitelighet har likheter med reliabilitet, og handler om hvor konsistente og troverdige
forskningsresultatene er. Palitelighet handler ogsd om sammenhenger internt 1
forskningsprosjektet og hvordan dette synliggjores i rapporteringen. Relevante koblinger
mellom empiri, analyse og teori bidrar til & styrke palitelighet, men ma ogsa redegjores godt
for (Tjora, 2021). Dette prinsippet indikerer at studien skal rapporteres pa en slik méte at
andre vil komme til lignende tolkninger hvis de gjennomgar dataene. Prosjektets palitelighet
kan styrkes ved & noye dokumentere alle forskningsaktivitetene, konklusjonene eller
eventuelle endringer som kan oppsta nar forskningen utvikler seg (Nassaji, 2020). Derfor har
jeg hatt fokus pa & redegjore for innsamlings- og analyseprosessen, slik at leseren har
tilstrekkelig informasjon om studiens metode. Ved a bruke bdndopptaker for
datainnsamlingen, og neye transkribere hvert intervju i ettertid, satt jeg igjen med direkte
sitater fra informantene. Jeg valgte & inkludere et utvalg av disse sitatene i oppgaven for 4 fa
frem informantens stemme, bade over ulike arbeidsomrade og aldersgruppe. Dette har bidratt
til & styrke studiens palitelighet (Thagaard, 2018). For & unngd a gjere forhastede tolkninger
som ikke har rot i datamaterialet var jeg noye med a folge retningslinjene for tematisk analyse
utarbeidet av Braun og Clarke (2006), hvor den innledende kodingen bidrar til at man holder
seg n&r dataene. Denne nare koblingen til datamaterialet har vaert viktig til tross for at
Morrow (2005) mener at forskerens antagelser om et fenomen og kjennskap til litteraturen
kan vere en styrke i arbeidet ved & bidra til & redusere skjevheter, fordi forskerens forstéelse
utvides slik at man kan se fenomenet fra flere ulike perspektiver.

Gyldighet som knyttes til spersmélet om hvorvidt de svarene vi finner i var forskning,
faktisk er svar pa de spersmaél vi prever & stille. Vi kan styrke gyldigheten ved a tydeliggjore
hvordan vi praktiserer forskningen ut fra spersmélene vi stiller, og hvordan disse spersmalene
formes med utgangspunkt i de (Tjora, 2021). Det handler om & vurdere gyldighet ved

tolkninger forskeren har kommet frem til, og om de er gyldige i forhold til den virkeligheten
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vi har studert (Thagaard, 2018). Det a benytte intervju som datainnsamlingsmetode kan
pavirke gyldigheten i studien pd andre méter enn 1 andre typer datainnsamlinger. For & oke
studiens gyldighet kunne det ha vert et alternativ & benytte metodetriangulering. Gjennom
triangulering kan man berike forstaelsen ved & samle inn data med forskjellige metoder, for
eksempel ved & bruke observasjoner i tillegg (Yardley, 2015). Ved observasjon kan forskeren
fa tilgang til sosiale situasjoner, og vise til hva folk gjer, ikke hva de sier at de gjor. Basert pa
dette kan det vaere mer relevant a studere den faktiske arbeidspraksisen, heller enn & studere
hvordan informantene forteller om denne praksisen (Tjora, 2021). Et annet tiltak som kunne
bidratt til & kvalitetssikre de tolkningene som ligger til grunn for funnene, ville vaert & sende
resultatene til informantene slik at de kunne ha kommet med tilbakemeldinger for studien ble
ferdigstilt. Kommentaren til dette er kun at de tidsmessige rammene som var gitt for
prosjektet ikke tillatte denne kvalitetssikringen.

Generaliserbarhet gjelder 1 hvilken grad forskerens tolkninger eller resultater kan
overfores til andre situasjoner enn den konteksten studien ble gjennomfert i (Nassaji, 2020).
For a vurdere generaliserbarheten for min studie ma man se pd om mine funn kan gjere seg
gjeldende utover det utvalget jeg har samlet datamateriale fra. Jeg samlet inn datamateriale fra
tre forskjellige arbeidsomrader, hvor ingen kom fra samme virksomhet med formélet &
kartlegge hvordan fremgangsrike personer oppfyller mélsettinger. Dette fokuset kan bety at
funnene skulle generaliseres til andre lignende hoyt presterende kontekster, men fremtidig
forskning ma se naermere pd dette. Min vurdering er at mitt utvalg var tilstrekkelig for & gi et
innblikk i hvordan noen fremgangsrike personer oppfyller langsiktige malsettinger. Likevel
kan det diskuteres om dette er tilstrekkelig datagrunnlag for & generalisere funnene til andre

kontekster.
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Konklusjon

Formélet til denne studien har vert 4 underseke hvordan framgangsrike personer
oppfyller langsiktige malsettinger. Studien avdekket ni temaer som beskrev hvilke tiltak og
strategier som ble brukt fra start til slutt. Basert pd dokumentert hoyt presterende individer 1
denne studien er konklusjonen er at det finnes en iboende interesse, god planlegging, stotte og
hardt arbeid gjennom flere ar. Informantenes maloppnéelse kan derfor ikke kun forklares av
personlige egenskaper, men ogsé av krefter utenfor individet. Resultatene fra studien
understreker betydning av sosial stette i samvirke av utvikling av personlige evner.

Informantene i studien var valgt ut ifra haye ambisjonsnivaer, og har allerede
oppnadd heyt verdsatt mal. Basert pé studiens funn hadde informantene i studien
tilsynelatende lik fremgangsmate pa hvordan de oppfylte sine mal, selv om informantene var
fordelt pa tre ulike arbeidsomrdder. Funn fra analysen avdekket ulike fremgangsrike strategier
for valg og tiltak som ble gjort for, under og etter maloppnéelse samt en iboende tro pa et
suksessfullt utfall. Informantenes beskrivelser ga @re til relevante personer som familie,

venner, trener for at malet har endt med et suksessfullt utfall.
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Vedlegg 1: Informasjonsskriv og informert samtykke
Vil du delta i forskningsprosjektet

«Hvordan oppfyller fremgangsrike personer langsiktige malsettinger»?

Dette er et sporsmal til deg om & delta i et forskningsprosjekt hvor formalet er & se pad hvordan
langsiktige malsettinger blir satt og opprettholdt hos fremgangsrike individer. I dette skrivet

gir vi deg informasjon om maélene for prosjektet og hva deltakelse vil innebere for deg.

Formél

I forbindelse med mastergradsprosjekt i psykologi gjennomfores det et prosjekt som
omhandler hvordan prestasjonsmal/ langsiktige mélsettinger blir satt og opprettholdt.
Prosjektet skal i lys av teori og empiri undersgke hvordan fremgangsrike individer setter seg

maél og hvordan de har oppnadd heyt verdsatte prestasjoner.

Hvem er ansvarlig for forskningsprosjektet?
Prosjektet utfores av masterstudent Ingrid Tingstad ved institutt for psykologi (NTNU),

sammen med hovedveileder Britt-Marie Drottz Sjeberg.

Hvorfor fiar du spersméil om a delta?

Du blir kontaktet pa bakgrunn av din fremgang innen ditt arbeidsomrade. For & belyse min
problemstilling ensker jeg & intervjue fremgangsrike individer fra tre forskjellige omréder:
idrett, business og akademia. Dette er grunnen til at du og andre utvalgte far forespersel om a
delta i dette forskningsprosjektet. Intervjuet vil foregé digitalt og gjennomferes av
mastergradsstudenten selv. Tid for intervju avtales med deg gjennom epost eller telefon. Ved

den kontakten avtales ogsé hvordan du ensker & gjennomfore selve intervjuet.

Hva innebarer det for deg a delta?

Hvis du velger & delta i prosjektet, inneberer det at du sier deg villig til & delta i1 et semi-
strukturert intervju. Intervjuet er estimert 4 vare ca. 45 minutter. Intervjuet vil ga innom
temaer som dreier seg om dine erfaringer med & sette opp malsettinger, hvordan de har blitt
opprettholdt, hvilke forventinger og hendelser som har pavirket veien mot det satte malet.

Hvis du godkjenner det vil det bli brukt bandopptaker mens jeg snakker med deg, slik at
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intervjuet kan bli transkribert. Hvis du ikke godkjenner bandopptaker, vil jeg notere underveis

1 intervjuet.

Det er frivillig 4 delta

Det er frivillig & delta i prosjektet. Hvis du velger & delta, kan du nér som helst trekke
samtykket tilbake uten & oppgi noen grunn. Alle dine personopplysninger (det vil si navn,
telefonnummer, e-post og lydopptak) vil da bli slettet. Det vil ikke ha noen negative

konsekvenser for deg hvis du ikke vil delta eller senere velger & trekke deg.

Ditt personvern — hvordan vi oppbevarer og bruker dine opplysninger

Vi vil bare bruke opplysningene om deg til formalene vi har fortalt om i dette skrivet. Vi
behandler opplysningene konfidensielt og i samsvar med personvernregelverket. Det er kun
masterstudenten og veileder, Britt-Marie Drottz Sjeberg, som vil ha tilgang til
personopplysninger og datamaterialet. Opplysningene vil anonymiseres slik at ingen kan
gjenkjenne enkeltpersoner i transkripsjonene. Lydopptak og transkripsjonene vil bli lagret pa
en passordbeskyttet minnepenn som kun vi undertegnede vil ha tilgang til (ndr minnepinnen
ikke er i bruk vil den vere innelést i et skap). Navnet og kontaktopplysningene dine vil jeg

erstatte med en kode som lagres pd egen navneliste adskilt fra evrige data.

Hva skjer med opplysningene dine nir vi avslutter forskningsprosjektet?
Opplysningene anonymiseres nar prosjektet avsluttes/oppgaven er godkjent, noe som etter
planen er 01.05.2021. Da vil alt av personopplysninger, lydopptak og transskripsjoner vare

slettet.

Hva gir oss rett til 2 behandle personopplysninger om deg?

Vi behandler opplysninger om deg basert pa ditt samtykke.

Pa oppdrag fra Institutt for Psykologi ved NTNU, har NSD — Norsk senter for forskningsdata
AS vurdert at behandlingen av personopplysninger i dette prosjektet i samsvar med

personvernregelverket.

Dine rettigheter
Sa lenge du kan identifiseres i datamaterialet, har du rett til:

e Innsyn i hvilke personopplysninger som er registrert om deg,
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e A fA rettet personopplysninger om deg,
e Fa slettet personopplysninger om deg,

e A sende klage til Datatilsynet om behandlingen av dine personvernopplysninger.

Hvis du har spersmal til studien, eller ensker & benytte deg av dine rettigheter, ta kontakt med:

e Ingrid Tingstad ved NTNU — Institutt for Psykologi, ingriti@stud.ntnu.no

e Britt-Marie Drottz Sjeberg ved NTNU, Institutt for Psykologi, brittds@ntnu.no

e Vart personvernombud ved NTNU: Thomas Helgesen, thomas.helgesen@ntnu.no

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

Med vennlig hilsen
Prosjektansvarlig Student
Britt-Marie Drottz Sjeberg Ingrid Tingstad

SAMTYKKEERKLARING

Jeg har mottatt og forstétt informasjonen om prosjektet «Hvordan oppfyller fremgangsrike

personer langsiktige mélsettinger» og har fatt anledning til & stille spersmal. Jeg samtykker til:

[ A delta i intervju

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

1 Muntlig samtykke (over lydopptak)
"1 Skriftlig samtykke

(Signert av prosjektdeltager, dato)
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Vedlegg 2: intervjuguide

Intervjuguide — «Hvordan oppfyller fremgangsrike personer langsiktige méalsettinger?»

Informasjon for intervju

Takk for velvilje til & delta i intervjuet

Introduksjon

Er det greit at jeg bruker bandopptaker?

Orientering om konfidensialitet, anonymitet og mulighet til 4 trekke
seg. Det er frivillig & delta, som vil si at du kan la vere a svare pé det
du vil.

Om det er noen av spersmalene du ikke skjonner, nel ikke med &
sperre. Gjerne si ifra dersom noen av spersmalene ikke er relevante for
deg. Ikke vear redd for & korrigere meg.

Er det noe du lurer pa for vi starter med intervjuet?
Deltakernummer

Egne Notater

. Oppvarmingsspoersmal

a) hva er ditt arbeidsomréde per dags dato?
() Sport () Business () Akademia

b) Hvor lenge har du hatt denne stillingen/holdt p4 med dette?
Stillingen: ar. Arbeidsomréde: ar

c) Opplever du selv at du har oppnédd et mal du tidligere har hatt?
()Ja () Nei

d) Hvilket var malet?

Svar:

e) Var dette ditt langsiktige mal?

()Ja () Nei

f) Huvis nei: Hvilket var dette?

Svar:

g) Hva vil du si at tidsrammen var fra du satt deg malet til du
oppnadde det?

()-5ar ()+5ar()10ar ()+10ar
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2. Refleksjonsspersmal
3. Retrospektivt perspektiv

a) Hvis vi ser tilbake i tid, nar vil du si du bestemte deg for a
satse/arbeide mot dette malet?

Svar:

b) Hvilke ambisjoner hadde du da?

Svar:

c) Hvor viktig var dette malet for deg?

Svar:

d) Hva var din motivasjon for a arbeide/strebe etter dette
malet?
Svar:

e) Hvilke forutsettinger hadde du far & nd mélet?

Svar:

f) Hva var den viktigste faktoren for & na malet?

Svar:

g) Underveis, matte du endre pd mélet, og/eller ta andre valg enn det
du hadde planlagt?

Svar:

4. Handling (prosess)
Her er jeg mest interessert & hore om selve prosessen mot det mélet
du nevnte.

a) Hva gjorde du helt konkret for & prove & oppfylle mélet du hadde
satt deg?
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Svar:

b) Hyvilke steg/tiltak/valg tok du?

Svar:

. Tilbakeslag/motgang

a) Har du opplevd tilbakeslag/motgang (hendelser) i denne prosessen
mot malet ditt?

Svar:

b) 1. Hvis ja: kan du gi et eksempel pa tilbakeslag/motgang/hindring
du har mett?

Svar:

2. Hyvis ja: Hvilken betydning hadde tilbakeslaget for deg?

Svar:

3. Hyvis ja: Hvordan opplevde du tilbakeslaget?

Svar:

4. Huvis ja: Hva gjorde du i den situasjonen?

Svar:

c) Hyvis nei (har ikke opplevd tilbakeslag);

Kommentar:
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6. Situasjon i dag

Na har du beskrevet litt selve prosessen du har vart igjennom for 4 nd et
oppsatt mal.

a) I hvilken grad mener du at du har lykkes med malsetting du hadde?

Svar:

b) Nér du satte deg dette malet du har beskrevet, var det her du du sa for
deg at du ville ende opp?

Svar:

c) Hadde du alltid troen pa at du kunne klare det? (til tross for eventuelle
hindringer?)

()Ja ()Nei

Kommentar:

d) Mener du at du i dag har oppnadd det du ensket?

Svar:

( )Ja () Nei
e) Hva er din fremtidige malsetting i dag?

Svar:
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7. Avrunding
Vi begynner & nerme veis ende
a) Er det noen andre momenter rundt prosessen (mélprosessen) du

onsker 4 tilfore?

Kommentar:

b) Er det noe annet du vil tilfoye?

Kommentar:

Orienter informanten om at informasjon om prosjektet finnes i
informasjonsskrivet og sper om det finnes spersmal noen flere spersmal om
prosjektet.

Takk for din deltakelse og om det skulle vere noen spersmaél, sa kan du
kontakte meg via telefon eller epost.

Plass for egne kommentarer:
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