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Forord

Denne oppgaven markerer avslutningen pa min bachelorgrad i psykologi ved NTNU i
Trondheim. Oppgaven utforsker sammenhengen mellom utholdenhet og tilbeyeligheten for
flytopplevelser. Interessen for dette oppstod under lesing av forskningslitteraturen, hvor jeg la
merke til det relative fravaret av forskning pa tilbgyeligheten for flyt i forhold til andre
motivasjonsfaktorer, samt min generelle nysgjerrighet for utholdenhetens rolle i
méaloppnéelse. Datainnsamlingen ble utfert av alle studentene i bachelorgruppen, mens
datasettet ble ferdigbehandlet av prosjektledere i SPSS. Dataanalysen, valg av metode og
problemstilling ble utfert selvstendig av meg, med noen rad fra veileder. Litteraturen ble
samlet fra ulike sekemotorer, samt anbefalinger fra veiledere og studentassistent. Jeg ensker a
takke min veileder, Adrian Dybfest Eriksen, for god veiledning, tilbakemeldinger og
motivasjon under skriveprosessen. Han har gjort meg oppmerksom pa at skriving er en
prosess som krever hardt arbeid og ikke minst omskriving. Samtidig har han oppmuntret og
fremmet selvstendig refleksjon og valg gjennom prosessen. Takk til Hermundur Sigmundsson
for hans smittende engasjement pad omradet. Videre vil jeg takke familie og venner for deres
stotte, samt deltakerne som tok seg tid til & svare pa nettskjemaet. Jeg vil ogsa rette en stor
takk til mine medstudenter, bade i og utenfor bachelorgruppen, for gode diskusjoner, stotte og
samhold. Til slutt vil jeg takke mine foreldre for korrekturlesing og stette. Deres eksempel
med & jobbe malrettet og ikke gi opp har inspirert meg og styrket min egen utholdenhet for &

na mine mal.
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Sammendrag

Dette studiet underseker sammenhengen mellom utholdenhet, tilboyeligheten for
flytopplevelser og alder. Utholdenhet er evnen til & opprettholde innsats over tid til tross for
motgang og spiller en avgjerende rolle i & muliggjere mélrettet trening. Flyt er en autotelisk
opplevelse hvor individet er fullstendig oppslukt i en oppgave og oppnér optimal balanse
mellom opplevde utfordringer og ferdigheter. Sammenhengen mellom utholdenhet og flyt kan
veaere vesentlig for lering, ferdighetsutvikling og ekspertise. Utvalget bestod av 589 deltakere
mellom 18 og 83 ar (M =37.17, SD = 16.60). Det ble utfort en Spearman Rho
korrelasjonsanalyse i SPSS for & analysere dataene. Resultatene viste en signifikant positiv
korrelasjon mellom utholdenhet og tilbayeligheten for flyt (» =.53), flyt og alder (» = .35), og
utholdenhet og alder (r = .26). Dette fremhever betydningen av utholdenhet, som kan bidra til
a oke tilbgyeligheten for flytopplevelser og omvendt, samt en viss gkning med alderen.
Studiet diskuterer mulige arsaker til disse funnene og sammenligner med tidligere forskning.
Bruken av de nyutviklede skalaene for utholdenhet og flyt har implikasjoner for & fylle
kunnskapsgap og dypere forstielse av disse faktorene. Fremtidig forskning ber benytte de nye
maéleinstrumentene gjennom longitudinelle studier med variert utvalg og bred aldersspredning
for & forbedre forstdelsen av hvordan utholdenhet, flyt og alder pévirker leering og

prestasjoner.

Nokkelord: Utholdenhet, Flyt, Alder, Prestasjon
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Lering og utvikling av ferdigheter er grunnleggende for individets utviklingsprosess.
Nyere forskning utfordrer den tradisjonelle oppfatningen om medfedte talenter og at
ekspertise er forbeholdt en liten elite. Det hevdes at de fleste ferdigheter kan forbedres
betydelig og pavirke var genetiske aktivitet og hjernens plastisitet (Edelman, 1987; Gottlieb,
2007; Sigmundsson et al., 2017). Ekspertise er ikke begrenset til noen fa heldige individer,
men heller de som er villige til & jobbe for det gjennom malrettet trening (eng: deliberate
practice) (Sigmundsson et al., 2017). Ericsson og kolleger hevder at rundt 10 &r med malrettet
trening, eller tilnermet 10 000 timer, er nedvendig for & oppnd ekspertise (Ericsson &
Charness, 1994; Sigmundsson, 2020). Nyere forskning har ogsa bidratt til ekt forstaelse for de
underliggende psykologiske faktorene som pavirker prestasjon og ekspertise. Viktige
motivasjonsfaktorer som er identifisert inkluderer lidenskap, tankesett og utholdenhet

(Ericsson, 2008; Sigmundsson, 2020).

Videre viser forskning at hey utholdenhet er knyttet til effektiv mestring av motgang
og evnen til & opprettholde motivasjon (Duckworth et al., 2007). Disse individene er ogsa
bedre rustet til & gjennomfere mélrettet trening, hvor opplevelsen av flyt ogséa kan spille en
viktig rolle i & oppnd maksimal prestasjon (Duckworth et al., 2007; Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2014). Viktigheten av & opprettholde en balanse mellom utfordring og
ferdigheter har blitt fremhevet som avgjerende for & oppna den altoppslukende
flytopplevelsen (Ericsson & Charness, 1994; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014). Er det en

sammenheng mellom det & ikke gi seg og tilbgyeligheten til & oppleve flyt?

Denne oppgaven har som formal & underseke sammenhengen mellom utholdenhet og
tilbagyeligheten for & oppleve flyt. En dypere forstielse av denne sammenhengen kan bidra til
a forbedre leringsprosesser, fremme flytopplevelser og styrke utholdenhet, noe som igjen kan
fore til okt tilfredshet, motivasjon og prestasjon i bade utdanning, arbeidsliv og dagliglivet

generelt.
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Teori

Grit

I 2007 introduserte Duckworth og hennes kolleger konseptet «Grit» som defineres av
utholdenhet og lidenskap for langsiktige mal, og skiller seg fra kognitive evner (Duckworth et
al., 2007). Sigmundsson og kolleger hevder at lidenskap gir retningen for ensket prestasjon,
mens Grit gir starrelsen og styrken til den innsatsen som legges ned (Sigmundsson et al.,
2020a). Grit bestér av to underliggende komponenter; konsistens i interesse (eng. consistency
of interest), evnen til & opprettholde interesse over lengre tid, og utholdenhet i innsats (eng.
perseverance of effort) som vil si innsats over lengre tid til tross for motstand (Duckworth et

al., 2007). Utholdenhet i innsats vil bli omtalt som utholdenhet i denne oppgaven.

Personer med hoy grad av Grit omtales ofte som «gritty» individer. De er kjent for sin
evne til 4 jobbe iherdig mot utfordringer med vedvarende innsats og interesse, selv nir de
meter motgang og begrenset fremgang (Duckworth et al., 2007). Veien mot mélet for «gritty»
individer kan sammenlignes med et maraton, i motsetning til en sprint. Deres styrke ligger 1
deres engasjement, utholdenhet og vilje til & aldri gi opp. I kontrast til de med lavere grad av
Grit, som lettere gir opp ved skuffelse, demotivasjon og kjedsomhet, fortsetter «gritty»

personer urokkelig mot mélet (Duckworth et al., 2007; Sigmundsson et al., 2020a).

Effekten av Grit har vist seg vaere betydningsfull i flere sammenhenger, spesielt nér
det gjelder prestasjoner, bade innenfor akademiske og ikke-akademiske omrader. Duckworth
og hennes kolleger gjennomfoerte en studie som demonstrerer at personer som skarer hoyt pa
Grit har en tendens til & oppna hayere karaktersnitt og utdannelsesniva (Duckworth et al.,
2007). Andre studier stotter opp om at Grit har en positivt innvirkning pd akademiske
prestasjoner (Credé et al., 2017; Fernandez-Martin et al., 2020; Lam & Zhou, 2019). Det

hevdes at «gritty» individer oppnér bedre prestasjoner enn andre med tilsvarende
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intelligensnivd (Duckworth et al., 2007). Ifelge Duckworth skyldes dette den akte
utholdenheten og motstandskraften disse individene viser i mote med utfordringer. Dette
fremhever betydningen av mentale evner i1 forhold til rent kognitive evner. Videre har
forskning vist at Grit kan forutsi stabilitet innenfor arbeid, militeret, skole og ekteskap (Datu,
2021; Eskreis-Winkler et al., 2014). Personer med heoy Grit har ogsa heyere subjektiv velvere

og bedre helse (Datu, 2021).

Tidligere har kognitive ferdigheter blitt ansett som den fremste faktoren for prestasjon
og suksess. Imidlertid, i en studie om individuelle forskjeller i prestasjon og deres
underliggende arsaker, argumenterte Duckworth (2007) for at Grit har sterre forutsigelsesevne
for prestasjon sammenlignet med bade 1Q og personlighetstrekket «planmessighet» 1
femfaktormodellen (Duckworth et al., 2007), selv om hun fant at Grit og planmessighet var
relatert. Disse faktorene har veert gjenstand for debatt pa grunn av deres tette forbindelse med
Grit og hvordan de kan pévirke forskningens tolkning og bruk av Grit-konseptet. Flere
forskere har hevdet at Grit ikke tilferer ny innsikt pa grunn av sterke sammenhengen med
planmessighet (Cred¢, 2018; Credé et al., 2017; Rimfeld et al., 2016; Smith et al., 2020).
Andre mener likevel at det er et skille mellom planmessighet og Grit, da Grit fokuserer pa
langsiktige maloppnéelser, som i sterre grad krever utholdenhet for & fullfere (Duckworth et

al., 2007; Fernandez-Martin et al., 2020).

Det har ogsé blitt observert en sammenheng mellom alder og Grit, der flere studier har
vist at Grit eker med alderen. Sutter og kolleger studerte barn i alderen tre til seks ar og fant
en signifikant gkning i nivéet av Grit med alderen (Sutter et al., 2022). I tillegg fant
Duckworth og kolleger at Grit-skarene var lavest blant personer i1 alderen 25 til 34 ar, og
heyest blant de som var 65 ar og eldre (Duckworth et al., 2007). En annen studie undersokte
de samme elevene da de gikk 1 niende klasse og da de gikk i tolvte klasse. Resultatene viste en

nedgang 1 Grit-skar med alderen, men na&rmere analyse av Grit-konseptet ved & méle de to
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komponentene separat, ble det avdekket en positiv effekt pa utholdenhet i innsats og en
negativ effekt pa konsistens i interesse (Pefia & Duckworth, 2018). Videre har to studier ledet
av Sigmundsson og hans kolleger indikert en nedgang i Grit-skar fra den yngste aldergruppen
til den neste, etterfulgt av en gkning etter fylte 36 ar. Det ene studie viste at deltakerne rundt

70 ar hadde de heyeste nivdene av Grit (Sigmundsson, 2021; Sigmundsson et al., 2022).

Det finnes likevel andre studier som har motstridende funn. Walker og kolleger fant
ingen signifikant sammenheng mellom Grit og alder (Walker et al., 2016), mens Pefia og
Duckworth observerte en nedgang i Grit-skar (Pena & Duckworth, 2018). Videre har en studie
med deltakere fra 55 &r og oppover indikert at Grit holder seg relativt stabilt gjennom
livslopet (Rhodes & Giovannetti, 2022). De foreslar at Grit eker fra ungdomsarene, men
stabiliserer seg rundt 55-arsalderen. Eksisterende litteratur er derfor noe uenig i hvordan alder
har sammenheng med Grit. Imidlertid antyder noen at Grit kan beskytte mot aldersrelaterte
utfordringer og bidra til tilpasningsevne og generelt velvare blant eldre (Rhodes &

Giovannetti, 2022).

Pé en annen side har Grit vart gjenstand for betydelig kritikk, bdde som et konsept og
med hensyn til det tilherende méleinstrumentet Grit-S, som er utviklet for & vurdere bade
lidenskap og utholdenhet. Jachimowicz og kolleger (2018) hevder at Grit-skalaen
hovedsakelig maler utholdenhet og ikke nedvendigvis kvantifiserer lidenskap slik den pastar &
gjore. De foreslar derfor at teorien og méalemetoden for Grit ber forbedres, gitt den empiriske
inkonsistensen som tidligere forskning har avdekket. Spesifikt foreslar de & male begge
komponentene tilstrekkelig hver for seg (Jachimowicz et al., 2018). Credé¢ har ogsa fremmet
kritikk av Grit og deler synspunktet til Jachimowicz og kolleger (2018), og hevder at

lidenskap og utholdenhet ikke ber vurderes sammen (Credé, 2018; Credé et al., 2017).

Videre tyder kritikken pd at Grit ikke er sa sterkt knyttet til suksess som tidligere

antatt. Det ser ut til at utholdenhet i innsats forklarer variasjonen i akademisk prestasjon bedre
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enn Grit, selv etter & ha kontrollert for planmessighet (Credé¢ et al., 2017). Samlet sett
indikerer kritikken mot Grit at forsegk pa a styrke dette konseptet kan ha en motsatt effekt pa
prestasjon og suksess, og det reises tvil om gyldigheten til Grit-konseptet. Videre konkluderes
det med at den primere nytten av Grit-konseptet sannsynligvis ligger i utholdenhet i innsats

(Credé et al., 2017; Jachimowicz et al., 2018).

Utholdenhet

Utholdenhet (eng: Perseverance) kan defineres som evnen til 4 fortsette & arbeide mot
langsiktig mal til tross for motgang og utfordringer, og utgjer den andre komponenten i
konseptet Grit som nevnt tidligere (Duckworth et al., 2007). Individer med hey grad av
utholdenhet handterer motgang effektivt og opprettholder indre motivasjon og vedvarende
innsats, selv ndr de meter utfordringer og begrenset fremgang (Duckworth et al., 2007;
Jachimowicz et al., 2018). Utholdenhet har vist seg & vere avgjerende for progresjon og
leering pa flere omrader (Credé et al., 2017; Silvervarg et al., 2018). Videre knyttes
utholdenhet til oppfyllelsen av grunnleggende psykologiske behov, stette til autonomi og
indre motivasjon, som er viktige faktorer akademisk prestasjon (Huéscar Hernandez et al.,
2020). Et studie fant at barn som ble rost for innsats viste bedre prestasjoner, okt utholdenhet

og mer motivasjon enn de som ble rost for intelligens (Mueller & Dweck, 1998).

Som tidligere papekt viser forskning at utholdenhet alene er en sterkere prediktor for
suksess enn Grit, en observasjon stettet av flere studier (Credé et al., 2017; Huéscar
Hernandez et al., 2020; Lam & Zhou, 2019; Rimfeld et al., 2016). Ett studie fant derimot
ingen sammenheng (Dixson et al., 2017), og et annet studie ga blandede resultater (Kelly et
al., 2014). Silvervarg og kolleger (2018) fant en positiv sammenheng mellom utholdenhet og
suksess, hvor studenter med hey utholdenhet loste flere oppgaver av hoy vanskelighetsgrad

enn de med lav utholdenhet. Videre tyder forskning pd at utholdenhet er gunstig for
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problemlasningsytelse og kan 1 en viss grad anses som avgjerende (Scherer & Gustafsson,

2015).

Videre antyder forskning at personer med utholdenhet er bedre i stand til &
gjiennomfere den nedvendige malrettede treningen for & oppna suksess og ekspertise (Credé et
al., 2017; Duckworth et al., 2007). For & mestre et felt, er det avgjerende med omfattende og
fokusert trening over tid. Malrettet trening innebzrer 4 trene over ens ndvarende niva av
kompetanse og komfort. Trening som er spesifikk med riktig intensitet og utfordring, er
nekkelen til & utvikle solid kunnskap innenfor et bestemt omrade og er essensielt for & oppna
ekspertise (Sigmundsson et al., 2017). Individer som gir opp nar de steter pa hindringer, er
mindre tilbgyelige til & forplikte seg til den nedvendige treningen som kreves for & oppna

haye prestasjonsnivéer (Duckworth & Gross, 2014; Ericsson & Charness, 1994).

12023 startet Sigmundsson og Dybendal fra forskningsgruppen for lering og
ferdighetsutvikling ved NTNU utviklingen av Perseverance-scale. Denne skalaen ble utviklet
som et svar pd omfattende kritikk av Grit-konstruktet, og fokuserer spesifikt pa ett aspekt av
Grit, nemlig utholdenhet. Skalaen er designet til & utelukkende méle utholdenhet og blir derfor
benyttet i denne studien. Den er forankret i prinsippene for malrettet trening (Ericsson et al.,
1993), Grit-konseptet (Duckworth et al., 2007), samt tidligere kritikk fra blant annet
Jachimowicz og kolleger (Jachimowicz et al., 2018). Hensikten med skalaen er & underseke
betydningen av innsats 1 utvikling og individuell grad av innsats. Dette kan gi innsikt i hvor
mye innsats som kreves for & oppné fremgang og kan avdekke individuelle forskjeller i
innsats over tid (Sigmundsson & Dybendal, 2024). Denne innsikten har relevans for bade
utdanning og arbeidsliv, og kan bidra til & fremme ekspertise innen ulike fagomrader.
Forhapentligvis vil den nyutviklede skalaen bidra til enighet om metodiske tilnerminger for &

evaluere og male langsiktige prestasjoner, utholdenhet og maloppnaelse.
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Flyt

Flyt (eng: Flow) refererer til en subjektiv tilstand der en person er fullstendig engasjert
og oppslukt i en oppgave eller aktivitet, og mister folelsen av tid og sted (Csikszentmihalyi,
1975). I denne tilstanden manifesteres en intens og fokusert konsentrasjon pa eyeblikkets
gjoremal, parallelt med en redusert grad av selvbevissthet, og en opprettholdt folelse av klare
mal og kontroll over ens handlinger (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014). Flyt styrker
mestring, troen pa en selv og motivasjon for & takle nye utfordringer. Selv tilsynelatende
kjedelige eller uinteressante aktiviteter kan bli motiverende nar man opplever flyt. Denne
opplevelsen skaper en tiltrekning mot & gjenta den gode folelsen, noe som kan bidra til styrke
ferdighetene over tid (Csikszentmihalyi, 2008). Flyt-teorien har sitt fundament 1 positiv
psykologi og fenomenologi, og ble utviklet av Csikszentmihalyi da han observerte kunstnere
som var fullstendig oppslukt i sitt arbeid, hvor de ignorerte bade sult, tretthet og andre

fysiologiske behov (Csikszentmihalyi, 1975).

Csikszentmihalyi hadde som mal & studere hvordan man kunne finne glede og nytelse
1 aktiviteter gjennom indre motiverende opplevelser, kjent som autoteliske opplevelser
(Csikszentmihalyi, 1975, s. 36). Begrepet «autotelisk» er sammensatt av de greske ordene
«autoy», som betyr selv, og «telosy», som betyr mél. Dette innebzrer at individet opplever bade
tilfredshet og berikelse av 4 jobbe mot et mal som er drevet av indre motivasjon, uavhengig av
ytre belenninger (Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014). Autoteliske opplevelser er neert
knyttet til flyt, selv om flyt ogsa kan vere pavirket av ytre mal og belenninger. Flyt er et
dynamisk og komplekst fenomen, og opplevelsen kan variere avhengig av ulike faktorer som

inkluderer bade indre og ytre motivasjon (Csikszentmihalyi, 1975; 2008, s. 120).

Csikszentmihalyi hevder at individer med en autotelisk personlighet ofte opplever flyt-
tilstanden mer intensivt og hyppigere enn andre. Disse personene har en tendens til 4 soke

aktiviteter som i seg selv er belonnende (autoteliske aktiviteter), og fokuserer pa selve
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oppgaven fremfor ytre méal. Deres tilbgyelighet for flyt skyldes deres naturlige evne til
uanstrengt konsentrasjon, kombinert med deres evne til & transformere kjedelige eller
stressende situasjoner til muligheter for engasjement (Csikszentmihalyi, 1975). Individer med
hoy flyt-tilbgyelighet betrakter ofte store utfordringer som mindre stressende og mer
tilfredsstillende enn de med lav flyt-tilbayelighet (Asakawa, 2004). Autotelisk personlighet
har vist seg 4 kunne predikere tilboyelighet for flyt (Tse et al., 2020a). The General Flow
Proneness Scale, brukt i dette studiet, maler bade tilbeyeligheten for flytopplevelser og

autotelisk personlighet (Elnes & Sigmundsson, 2023).

Flytopplevelsen oppstar nar det etableres en god balanse mellom utfordring og
personens ferdigheter, som igjen forer til velvere, mestring og prestasjon (Csikszentmihalyi,
1975). Csikszentmihalyi omtaler flyt som den optimale opplevelse hvor man opererer i full
kapasitet med dynamisk likevekt (Csikszentmihalyi, 1975; 2008, s. 122). Balansen mellom
utfordring og ferdigheter er avgjerende og en sentral del av flyt-teorien (Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2014). For store utfordringer som overstiger ferdigheter kan fore til
bekymring og 1 noen tilfeller angst, mens for lette oppgaver kan resultere i1 kjedsomhet
(Csikszentmihalyi, 1975; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014). Forskning indikerer at riktig
balanse mellom opplevd utfordring og ferdigheter er avgjerende for bade flytopplevelsen og
utviklingen av gode prestasjoner og ekspertise (Ericsson & Charness, 1994). Tydelige
tilbakemeldinger, som fremhevet av Csikszentmihalyi, er ogsé viktige for bade
flytopplevelsen og méalrettet trening. Disse momentene spiller en avgjerende rolle i
utviklingen av gode prestasjoner og ferdigheter (Sigmundsson, 2020; Sigmundsson et al.,

2017).

Flyt er ikke begrenset til spesifikke situasjoner eller aktiviteter, men kan oppleves 1
ulike settinger som skole, jobb eller fritid (Csikszentmihalyi, 1975; Diaz & Silveira, 2013). Pa

samme méite som utholdenhet, er heller ikke flyt relatert til IQ og kognisjon, og kan derfor
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oppleves 1 ulike situasjoner, fra & se pd TV til 4 spille fotball eller lase matematiske problemer
(Csikszentmihalyi, 1975; Peifer et al., 2022). Det finnes ogsa ulike grader av flyt, hvor det
skilles mellom mikro- og makroflyt. Mikroflyt er en mer overfladisk form for flyt som oppstar
1 hverdagslige og mer automatiske aktiviteter med mindre konsentrasjon, mens makroflyt er
en dypere form for flyt i komplekse aktiviteter som krever betydelig ferdighet og
konsentrasjon (Csikszentmihalyi, 1975). Uansett aktivitet er opplevelsen av flyt relativt lik og
beskrives pé lignende mate pé tvers av kulturer, sosiale klasser, kjonn og alder (Asakawa,

2004; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014).

Forskning indikerer at flytopplevelsen kan vere assosiert med positive resultater og
forbedret prestasjon, spesielt nar det gjelder skoleprestasjoner (Csikszentmihalyi, 2008).
Andre forskningsfunn indikerer at flyt er assosiert med arbeidseffektivitet, med sterkere
flytopplevelser i arbeidsaktiviteter ssmmenlignet med fritidsaktiviteter (Baumann & Scheffer,
2011). Disse funnene er med pa a poengtere viktigheten av balansen mellom utfordring og
ferdighet for gode prestasjoner. Til tross for dette viser noen studier ingen sammenheng
mellom flyt og prestasjon (Culbertson et al., 2015; Paloméki et al., 2021). Videre har
forskning vist at flyt er knyttet til flere positive faktorer, inkludert selvkontroll, selvfolelse,
planmessighet, livstilfredshet, og negativt relatert til angst, prokrastinering og utmattelse
(Asakawa, 2004, 2010; Elnes & Sigmundsson, 2023; Lee, 2005; Peifer et al., 2022; Rijavec et
al., 2016). Nyere forskning har gkt fokuset pa individets tilbgyelighet til & oppleve flyt,
spesielt i sammenheng med autotelisk personlighet, samt mikroflyt, som er mer tilgjengelig

for de fleste sammenlignet med makroflyt.

Tidligere forskning om forholdet mellom alder og flyt er begrenset, og funnene
varierer betydelig. Noen studier antyder at eldre personer er mer tilbayelige til & oppleve flyt
(Elnes & Sigmundsson, 2023; Ullén et al., 2012; Worm & Stine-Morrow, 2021). Imidlertid
har andre studier funnet begrensede eller ingen sammenheng mellom alder og flyt hos voksne
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(Asakawa, 2004; Tse et al., 2022), hvor det ene studiet undersgkte japanske studenter og det
andre pa amerikanske voksne. Et annet studie viste aldersforskjeller i flytopplevelser mellom
yngre svenske studenter og eldre tvillinger fra hele landet, hvor de eldre, med en
gjennomsnittsalder pa 58.6 ar, hadde heyere nivéer av flyt (Ullén et al., 2012). Derimot har
annen forskning indikert at flytopplevelser avtar med alderen blant eldre (Collins et al., 2009).
Det er ogsa studier som har funnet at pensjonering er negativt knyttet til flyt, og at de som

fortsatt er i arbeid opplever flyt hyppigere enn de som har sluttet & arbeide (Heo et al., 2010).

Freire og kolleger (2021) oppsummerte funn fra studier om flytopplevelser fra
barndom til sen voksenalder og konkluderte med at dimensjonene av flytopplevelser, som
indre motivasjon, konsentrasjon og engasjement, forblir konsekvente. Imidlertid kan
kontekster og individuelle forskjeller som fremmer flytopplevelser variere i ulike livsstadier
(Freire et al., 2021). De foreslo videre at barn opplever mest flyt i lekrelaterte aktiviteter,
mens yngre og middelaldrende voksne er mer tilbeyelige til & oppleve flyt i studie- eller
arbeidsrelaterte aktiviteter. Eldre voksne rapporterer derimot & oppleve flyt oftere i
fritidsaktiviteter (Freire et al., 2021). Som en liten motsetning til dette viser annen forskning
at det er mange aktiviteter som fremmer flyt og at disse opprettholdes selv nar man blir eldre
(Tse et al., 2022). Oppsummert er det for gyeblikket ingen kontinuitet eller konkret
konklusjon om hvordan alder pavirker tilbgyeligheten til & oppleve flyt og de ulike aspektene

ved flytopplevelsen.

Sammenhenger mellom konstruktene

Denne studien benytter den nylig utviklede Perseverance-scale (Sigmundsson &
Dybendal, 2024), som hittil har veert lite anvendt i tidligere forskning. Dette medferer en
utfordring nér det gjelder 4 sammenligne og vurdere om vare funn er konsistente med
tidligere forskning. Likevel har flere tidligere studier undersekt sammenhengen mellom Grit

og flyt (Kennedy et al., 2014; Smith et al., 2020; Trana, 2020; Von Culin et al., 2014). Pa
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bakgrunn av tidligere kritikk av Grit (Credé, 2018; Credé¢ et al., 2017; Jachimowicz et al.,
2018), som peker pa at det 1 hovedsak méler utholdenhet, blir det besluttet at dette er
tilstrekkelig grunnlag for & sammenligne vare funn med Grit-forskningen, selv om de ikke
representerer identiske konstrukter. Dette illustrerer behovet for ytterligere forskning som tar i

bruk den nye skalaen for utholdenhet.

Smith og kolleger (2020) undersegkte forholdet mellom Grit og flyt hvor de fant en
positiv korrelasjon mellom variablene. De utforte en detaljert analyse av denne
sammenhengen ved & skille mellom de to aspektene av Grit og vurderte dem bade individuelt
og 1 kombinasjon. Resultatene deres indikerte at personer med heyere nivder av Grit hadde en
tendens til & oppleve flyt hyppigere. Videre observerte de at personer som opplevde flere
oyeblikk av uoppmerksomhet, vanligvis rapporterte lavere utholdenhet i innsats. Imidlertid,
etter & ha kontrollert for planmessighet, forsvant korrelasjonen mellom utholdenhet i innsats
og flytopplevelser, noe som antyder at planmessighet var en viktig prediktor for utholdenhet i

innsats (Smith et al., 2020).

I en studie utfert under en musikkonkurranse 1 Tyskland fant Bullerjahn og kolleger at
deltakere som viet mer tid til eving opplevde heoyere grad av flyt sammenlignet med de som
ovde mindre. Videre viste det seg at de som dedikerte mest tid til eving og opplevde storre
flyt ogsé hadde en forheyet grad av utholdenhet (Bullerjahn et al., 2020). Tidligere forskning
har funnet at flyt er knyttet til innsats, prestasjon og forbedrede resultater i
utdanningskontekst, og positivt relatert til eksamensresultater (Busch et al., 2013; Nakamura,
1988; Schiiler, 2007; Smith et al., 2023). Tidligere forskning har ogsa funnet at
personlighetstrekk som ligner Grit, som tilmodighet og utholdenhet, samt troen pd ens evne
til & lykkes med en oppgave, er positivt assosiert med subjektive rapportmalinger av

flytopplevelser (Crust & Swann, 2013; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014; Tse et al.,
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2020a). Videre fant Von Culin og kolleger at ensket om engasjement og flyt faktisk bidrar til

vedvarende innsats over tid (Von Culin et al., 2014).

Samlet sett har tidligere forskning hovedsakelig behandlet Grit som et todimensjonalt
konstrukt og undersegkt mer spesifikke og komplekse aspekter ved flytopplevelser i
motsetning til var tilneerming. Det er derfor en mangel pa forskning som direkte undersgker
forholdet mellom utholdenhet som ett separat konstrukt og den generelle tilbgyeligheten for
flyt, samt deres relasjon til alder. Det er derfor interessant & underseke hvordan
aldersforskjeller kan pavirke disse konstruktene, spesielt med tanke pa de varierte funnene i
forskningslitteraturen. En dypere forstielse av sammenhengen mellom utholdenhet og flyt vil
bidra til gkt innsikt i hvordan mennesker laerer og blir eksperter. Dette kan vare verdifullt for

a optimalisere lering, tilfredshet og produktivitet, bade i skole, arbeidsliv og fritid.

Problemstillingen i denne studien er derfor: Er det en sammenheng mellom

utholdenhet og tilbeyeligheten for flyt?

Hypotesen er: Det er en sammenheng mellom utholdenhet og tilbeyeligheten for flyt.

Metode

Utvalg

Utvalget bestod av 589 respondenter, hvor alderen varierte fra 18 til 83 &r (M =37.17,
SD =16.60), hvor de fleste var mellom 20 til 30 &r (52%). Videre bestod utvalget av 362
kvinner (62%) og 222 menn (38%), hvor tre respondenter ikke svarte, dette kan skyldes at
vedkommende ikke ensker a svare eller ikke identifiserte seg med kjennskategoriene. Videre
indikerte to respondenter sitt kjonn som «annet» i undersekelsen. Blant respondentene var

flertallet studenter (n =230, 39%). Videre fordelte respondentene seg i kategoriene; 1 arbeid
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(n=173,29%), annet (n = 59, 10%), forelder (n = 40, 7%) og videregéende skole (n = 3, 1%).
Det var ingen respondenter i kategorien ungdomsskole. I sperreundersegkelsen fikk
respondentene mulighet til & velge flere alternativer i disse kategoriene, hvor flest tilhorte
kombinasjonen forelder og 1 arbeid (n = 64, 11%) og resterende i andre kombinasjoner (n =
20, 3%). Hoyest fullfert utdanning varierte fra grunnskole til doktorgrad, hvor de fleste hadde
fullfort en bachelorgrad (n = 228, 39%), fulgt av fullfert videregiende skole (n =223, 38%),
mastergrad (n = 122, 21%), grunnskole (n = 10, 2%) og doktorgrad (n = 6, 1%). Det ble ikke
undersekt hvor mange som ble invitert til & delta 1 undersgkelsen og hvor mange som faktisk

svarte pa sperreskjema, derfor er det ikke mulig & beregne responsraten.

Prosedyre

Respondentene ble rekruttert 1 lopet av februar 2024 gjennom en nettbasert
sperreundersekelse som ble distribuert til et utvalg av bekjente, venner og familie, samt i noen
tilfeller delt pa sosiale medier. Disse deltakerne ble deretter oppfordret til & sende
undersekelsen videre til andre aktuelle informanter. Rekrutteringsmetoden omfattet bruk av
bekvemmelighetsutvalg og sneballmetoden (Langdridge, 2006). Veilederens instruksjoner var
at medlemmer av prosjektet skulle rekruttere minst 15 deltakere hver. Deltakerne ble
informert om at deltakelse 1 undersgkelsen var frivillig og anonym, med krav om & vere 18 ar
eller eldre. Etter innsamlingen ble datasettet behandlet av prosjektledere og deretter overlevert

for videre analyse av dataene.

Sperreskjemaet ble utviklet av forskere pA NTNU, og prosjektleder sendte inn
forskningsprosjektet for forhandsgodkjenning av Sikt. Da undersgkelsen var fullstendig
anonym og frivillig, uten innhenting av helseopplysninger eller sensitive persondata, var det
ikke nedvendig a seke godkjenning fra REK for gjennomfering av denne studien

(Helseforskningsloven, 2008; Personopplysningsloven, 2018).
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Mileinstrumenter

Sperreskjemaet bestod av flere instrumenter som malte lidenskap, utholdenhet,
veksttankesett, flyt, flourishing og meaning in life. Tilbeyeligheten for flyt ble mélt gjennom
The General Flow Proneness Scale (Elnes & Sigmundsson, 2023), og utholdenhet ble malt av
Perseverance-scale (Sigmundsson & Dybendal, 2024). Videre ble lidenskap mélt ved hjelp av
Passion Scale (Sigmundsson et al., 2020a), veksttankesett ble mélt av Growth mindset-scale
(Sigmundsson & Dybendal, 2023), Meaning in life ble mélt gjennom Meaning in Life
Questionnaire (Steger et al., 2006) og Flourishing ble malt ved hjelp av The Flourishing Scale
(Diener et al., 2010). Denne oppgaven baserte seg hovedsakelig pa data knyttet til utholdenhet
og tilbgyeligheten for flyt, og vil av den grunn fokusere videre pé Perseverance-scale og The

General Flow Proneness Scale.

Perseverance scale

Perseverance-scale ble brukt for & evaluere deltakernes utholdenhet. Formélet med
skalaen er & understreke betydningen av innsats i utvikling og vurdere graden av innsats en
person er villig til & investere 1 sin egen utvikling. Skalaen er designet med utgangspunkt i
konseptene mélrettet trening (Ericsson et al., 1993), Grit (Duckworth et al., 2007), samt
kritikken fremmet av Jachimowicz og kolleger (Jachimowicz et al., 2018). Skalaen bestar av
10 spersmal pa en 5-punkt likert skala, hvor 1 = sveart uenig, og 5 = svert enig. Noen
eksempler pa spersmalene er; «Jeg gir meg aldri» og «Jeg star pd og fullforer det som jeg
startet med» (Sigmundsson & Dybendal, 2024). En hey skére indikerer hey utholdenhet, hvor
1 er den laveste skdren og 5 den hoyeste skaren. Til tross for & vaere nylig utviklet og ha
begrenset empirisk stotte, viser skalaen en god intern konsistens, med en Cronbach’s alpha
verdi pd o = .77. Skéren pa utholdenhet er regnet ut basert pd gjennomsnittet til de 10

spersmalene.
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The General Flow Proneness Scale

Tilbeyeligheten for flyt ble malt gjennom The General Flow Proneness Scale (Elnes &
Sigmundsson, 2023). Denne skalaen ble nylig utviklet for & vurdere generell tilbeyelighet for
flyt i hverdagen og autotelisk personlighet. Den skiller seg fra tidligere skalaer ved a fokusere
pa flytopplevelsen i dagliglivet uten a knytte den til spesifikke aktiviteter eller situasjoner.
Ved a bygge pé teorien om flyt og autotelisk personlighet, utforsker den individets evne til &
oppleve flyt pa tvers av ulike situasjoner, og gir et verdifullt innblikk i1 autotelisk personlighet
(Elnes & Sigmundsson, 2023). Méleinstrumentet bestar av 13 spersmal pa en fem-punkts
Likert-skala, hvor 1 er «Helt uenigy», og 5 er «Helt enig», hvor noen av spersmélene ogsa var
reverserte. Her vil en skére pd 5 vare hoy tilbeyelighet for flyt, mens en skére pa 1 vil veere
lav tilbgyelighet for flyt. Eksempler pa spersmal er «Jeg liker utfordrende
oppgaven/aktiviteter som krever mye fokus» og «Nar jeg fokuserer pa noe, glemmer jeg fort
det som skjer og/eller er rundt meg (f.eks. andre personer, tid og sted)» (Elnes &
Sigmundsson, 2023, s. 4). Skalaen har vist seg & ha hgy intern konsistens, med en Cronbach’s
alpha verdi pa a = .78, samt liten variasjon ved test-retest med en hey intraklassekorrelasjon
(ICC) pa .96. Tilbgyeligheten for flyt ble beregnet ved & ta gjennomsnittet av poengsummene

pa de 13 spersmalene i skalaen (Elnes & Sigmundsson, 2023).

Statistiske analyser

Dataene ble analysert ved hjelp av IBM SPSS Statistics 27. For analysen ble det utfort
en G-power-analyse for & bestemme nedvendig utvalgssterrelse. Forutsetningene ble vurdert
gjennom histogram, spredningsplot og Q-Q-plot. Analysemetoden omfattet Spearman Rho
korrelasjonsanalyse, som undersgkte sammenhengen mellom utholdenhet, tilbeyeligheten for
flyt og alder. Variabelen alder ble inkludert for & undersoke dens rolle i sammenhengen
mellom utholdenhet og flyt for en dypere forstaelse. Mens variablene for utholdenhet og flyt

viste normalfordeling, var ikke aldersvariabelen normalfordelt. Skjevhetskoeffisienter for
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aldersfordelingen var 0.68 (SE =.10), noe som indikerer en moderat positiv skjevhet i
dataene, med overvekt av lave verdier. Derfor var det hensiktsmessig & utfore en ikke-

parametrisk test. Signifikansnivaet i analysen ble satt til p =.05.

Resultater

Tabell 1

Oppsummering av bivariat Spearman Rho korrelasjonsanalyse og deskriptiv statistikk (N =

589)

Variabel M SD 1 2 3
1. Utholdenhet 4.10 0.45 -

2. Flyt 3.51 0.56 S532%* -

3. Alder 37.17 16.60 256%* 352%* -
*p <01

Deltakerne (N = 589) svarte gjennomsnittlig heyere pd utholdenhet (M = 4.10, SD =
0.45) enn de gjorde pa flyt (M =3.51, SD = 0.56). Gjennomsnittsalderen pa deltakerne var lav,

men standardavviket var forholdsvis heyt, som tilsier stor spredning i alder (M =37.17, SD =

16.60).

En bivariat Spearman Rho korrelasjonsanalyse viste en positiv sterk korrelasjon
mellom utholdenhet og tilbgyeligheten for flytopplevelser som var statistisk signifikant,
r(587) = .53, p <.01. Videre var det en signifikant positiv korrelasjon mellom flyt og alder,
r(587) = .35, p <.01, med en moderat effekt. Mellom utholdenhet og alder var det en positiv

svak til moderat korrelasjon, 7(587) = .26, p <.01, som ogsa var signifikant.
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Diskusjon

Formaélet med denne studien er & underseke sammenhengen mellom utholdenhet og
tilbayeligheten for flyt, i tillegg til alder. Resultatene fra korrelasjonsanalysen viser en positiv
sterk sammenheng mellom utholdenhet og tilbgyeligheten for flyt (» = .53). Videre viser
funnene en moderat sammenheng mellom tilbeyeligheten for flyt og alder (» =.35), mens
korrelasjonen mellom utholdenhet og alder er svak til moderat (» = .26). Oppsummert
indikerer disse resultatene at det er en positiv sammenheng mellom utholdenhet,
tilbgyeligheten for flyt og alder. Dette statter hypotesen om en sammenheng mellom

utholdenhet og tilbgyeligheten for flyt.

Vir analyse av sammenhengen mellom utholdenhet og tilbayeligheten for flyt
indikerer en sterk positiv korrelasjon (» = .53). Dette antyder en gjensidig pavirkning mellom
utholdenhet og flyt, hvor individer med hey utholdenhet ogsd har en tendens til 4 ha hoy
tilbayelighet for flytopplevelser, og omvendt. Videre viser analysen storre spredning i skdrene
pa flyt (SD = 0.56) sammenlignet med utholdenhet (SD = 0.45), noe som tyder pa storre

individuelle forskjeller i tilbayeligheten for flyt enn utholdenhet blant vart utvalg.

Tidligere funn fra Smith og kolleger stotter vare funn (Smith et al., 2020). Deres studie
indikerte en positiv sammenheng mellom Grit og flyt, samt en positiv sammenheng mellom
utholdenhet og flyt etter & ha analysert de to aspektene av Grit separat. Dette tyder pd at
individer med heyere utholdenhet har en tendens til & oppleve flyt mer regelmessig. Imidlertid
forsvant denne sammenhengen da de kontrollerte for planmessighet. Videre fant de at lavere
nivaer av uoppmerksomhet kan vere knyttet til storre utholdenhet mot langsiktige mél, noe
som antyder at gkt flyt og redusert uoppmerksomhet kan styrke utholdenhet over tid. Disse
funnene understreker betydningen av ikke bare & oppleve flyt, men ogsd & kunne opprettholde

innsatsen over tid for & oppné suksess og konsentrasjon (Smith et al., 2020).
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En mulig forklaring pd sammenhengen mellom utholdenhet og flyt i vare funn og
tidligere forskning kan vare at personer med lavere utholdenhet har storre sannsynlighet for a
avslutte oppgaver for de far muligheten til & oppné flyttilstanden (Smith et al., 2020). En
mulig tolkning av dette fenomenet er at de med lav utholdenhet raskere kan falle inn i en
tilstand av angst hvis de meter overveldende utfordringer (Csikszentmihalyi, 1975; Nakamura
& Csikszentmihalyi, 2014). Dette kan fore til at de avbryter oppgaven for de har fatt
muligheten til & mestre den, til tross for at utfordringen i seg selv kanskje ikke er
uoverkommelig. | motsetning til dette viser personer med hoyere nivder av utholdenhet en
sterkere tendens til 4 mete og handtere utfordringer pa en mer vedvarende og aktiv méte
(Duckworth et al., 2007). Dette bidrar til & opprettholde en balanse mellom utfordringer og
ferdigheter, som igjen resulterer 1 opplevelsen av flyt (Csikszentmihalyi et al., 2014).
Individer med hey utholdenhet har ogsé en tendens til 4 opprettholde en indre motivasjon, noe
som er assosiert med autotelisk personlighet og flytopplevelsen (Csikszentmihalyi, 1975;
Duckworth et al., 2007; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014). Derfor kan evnen til &
opprettholde utholdenhet vare en viktig faktor knyttet til tilbayeligheten for & oppleve flyt
(Crust & Swann, 2013; Smith et al., 2020; Tse et al., 2020a), og dette stotter vare funn om den

positive korrelasjonen mellom de to faktorene.

En annen forklaring kan vere at opplevelsen av flyt fungerer som en beskyttende
buffer mot tilbakeslag, da det kan generere motivasjon som oppmuntrer individet til & fortsette
a arbeide selv i situasjoner der en ellers ville gitt opp (Csikszentmihalyi et al., 2014; Smith et
al., 2020). Ifelge Csikszentmihalyi (1975) sin teori skaper flyt folelser av glede, nytelse, troen
pa en selv, mestring og motivasjon som motiverer individet til & sgke tilbake til
flytopplevelsen (Trana, 2020, s. 71-77). Disse positive folelse kan styrke individets
utholdenhet og motivasjon til & fortsette & utfordre seg selv, selv nar de meter motstand

(Duckworth et al., 2007; Smith et al., 2020). Slik tidligere forskning har vist kan ensket om
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engasjement og flyt fere til vedvarende innsats (Von Culin et al., 2014), og at utholdenhet kan

fore til opplevelsen av flyt (Crust & Swann, 2013; Smith et al., 2020; Tse et al., 2020a).

Alt tatt 1 betraktning pd bakgrunn av vare funn, samt teori og tidligere forskning (Crust
& Swann, 2013; Nakamura & Csikszentmihalyi, 2014; Smith et al., 2020; Tse et al., 2020;
Von Culin et al., 2014) er det rimelig & anta at utholdenhet og tilbeyeligheten for flyt gjensidig
pavirker hverandre i begge retninger. @kt utholdenhet kan fore til en gkt tilbayelighet for &
oppleve flyt, og omvendt, en gkt tilbeyelighet for flyt kan bidra til & styrke utholdenheten. En
annen faktor som kan spille inn i denne gjensidige sammenhengen er at personer med hgy
utholdenhet er ofte mer tilbeyelige til & engasjere seg i malrettet trening (Bullerjahn et al.,
2020; Duckworth et al., 2007). Mélrettet trening og oppfelging er avgjerende for
ferdighetsutvikling og bidrar til & oppné flyt (Ericsson et al., 1993). Mélrettet trening gir klare
mal og en fokusert tilstand, som er typiske kjennetegn pa flyt (Csikszentmihalyi, 1975;
Duckworth et al., 2007; Smith et al., 2020). Troen pé seg selv (Bandura, 1977) er ogsa knyttet
til felelsen av mestring, som oppnés gjennom & mete utfordringer tilpasset ens ferdighetsniva
(Csikszentmihalyi, 1975). Utholdenhet kan dermed betraktes som negkkelen til & opprettholde
denne balansen over tid, og 1 samspill med flyt kan det skape motivasjon, mestring og
ekspertise (Bullerjahn et al., 2020). Dette kan bidra til 4 forklare den sterke korrelasjonen i

vare funn.

Videre kan det argumenteres for at konseptene og maleinstrumentene deler visse
likhetstrekk, noe som kan vere en potensiell forklaring pa den sterke korrelasjonen mellom
utholdenhet og flyt i vare funn. Til tross for at de er separate konstrukter og bruker ulike
maleinstrumenter, kan det vere en delvis overlapp mellom dem. Begge konstruktene og de
tilherende spersmilene omhandler i noen grad vedvarende konsentrasjon, fokus over tid og
innsats for & oppna mestring og god ytelse. Det kan tenkes at deltakerne derfor tolker
spersmalene pd en lignende méte og kan oppleve det utfordrende & skille dem fra hverandre,

19



SAMMENHENG MELLOM UTHOLDENHET OG FLYT

spesielt hvis de ikke er kjent med begrepene péd forhand. Denne likheten kan dermed bidra til
a forklare den observerte sammenhengen. Dog er det viktig & understreke at konstruktene
maler ulike fenomener, og tidligere forskning har bekreftet validiteten til begge

maleinstrumentene (Elnes & Sigmundsson, 2023; Sigmundsson & Dybendal, 2024).

Var analyse viser relativt heye gjennomsnittsskarer bade for utholdenhet og flyt, hvor
deltakerne i gjennomsnitt skéret hgyere pd utholdenhet (M =4.10, SD = 0.45) enn pa flyt (M
=3.51, SD = 0.56). Duckworth og Quinn (2009) har argumentert for at overrapportering kan
forekomme pé grunn av sosiale normer og ensketenkning. Dette kan vare mer vanlig blant
studenter, da kvaliteter som utholdenhet og flyt vurderes heyt i studiemiljeet, og det forventes
at studenter oppnér heye nivéer av disse egenskapene. Som et resultat kan det oppsta falske
haye nivaer, spesielt nar studenter er overrepresentert i vart utvalg. Pa en annen side kan de
haye skédrene vaere autentiske, da studentene selv har valgt heyere utdanning, noe som ofte
krever betydelig utholdenhet og innsats over tid. Dette kan antyde en gkt forekomst av
autotelisk personlighet og en storre tendens til flytopplevelser blant studenter, og kan bidra til

a forklare var funn og de hoye skarene.

Det er imidlertid utfordrende & fastsla arsakene til de heye skdrene og den observerte
sammenhengen mellom utholdenhet og flyt. Flere faktorer kan bidra til denne kompleksiteten,
blant annet ulike livssituasjoner, manglende kunnskap, tolkning av spersmél og eventuelle
misforstaelser. Individuelle forskjeller i opplevelsen av flyt kan delvis forklares av ulike
personlighetstrekk og en autotelisk natur, samt mulig pavirkning av planmessighet, slik
tidligere forskning har vist (Peifer et al., 2022; Ullén et al., 2012). Videre forskning ber derfor
vurdere betydningen av planmessighet i denne sammenhengen, inkludert dens relasjon til
utholdenhet og andre faktorer inkludert alder. P4 en annen side kan noen deltakere simpelthen

ha haye nivaer av bade utholdenhet og flyt uavhengig av de nevnte faktorene.
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Naér det gjelder ssmmenhengen mellom Grit og planmessighet, er det fortsatt uklart i
hvilken grad utholdenhet korrelerer med planmessighet. Sammenhengen mellom Grit og
planmessighet har vart gjenstand for debatt blant forskere, da flere har hevdet at likheten
mellom dem er for stor (Cred¢, 2018; Credé et al., 2017; Rimfeld et al., 2016; Smith et al.,
2020), selv om Duckworth (2007) sier seg uenig. I studiet utfert av Smith og kolleger (2020)
ble imidlertid planmessighet funnet a veere en signifikant prediktor for utholdenhet i innsats,
og dette pavirket sammenhengen mellom utholdenhet og flytopplevelser. Dette antyder at
planmessighet kan spille en vesentlig rolle i forklaringen av variasjonen i utholdenhet. Det er
likevel utfordrende & trekke direkte linjer mellom forskning pé Grit og utholdenhet, da de ikke
er identiske konstrukt. Derfor ber nye vurderinger gjores med bruk av Perseverance-scale,
med fokus pa utholdenhet isolert fra Grit. Forskning har ogsé indikert at planmessighet oker
med alderen (Donnellan & Lucas, 2008; McCrae et al., 1999), noe som tydeliggjor behovet
for en nermere utforskning av sammenheng mellom utholdenhet og planmessighet. Videre
forskning ber utforske eventuelle overlapp og sammenhenger mellom disse faktorene, samt

deres relasjon til ulike faktorer som alder.

Vare funn avdekker en positiv, men svak til moderat ssmmenheng mellom alder og
utholdenhet (» = .26), samt en moderat sammenheng mellom alder og tilbayeligheten for flyt
(r=.35). Dette antyder at alder og disse faktorene eker i en viss grad parallelt over tid. Selv
om gjennomsnittsskéren for utholdenhet (M = 4.10) er hoyere enn for flyt (M = 3.51), eker
flyt med alderen, med en sterkere sammenheng med alder (» =.35) sammenlignet med
utholdenhet ( = .26). Dette antyder at alderen har en sterre pavirkning pa tilbeyeligheten for
flyt enn pé utholdenhet. Selv om det er en viss tendens til at utholdenhet eker med alderen, er
ikke denne sammenhengen serlig sterk og forklarer bare delvis variasjonen 1 utholdenhet.

Dette funnet skiller seg noe fra tidligere forskning pa omrddet, hvor en sterkere sammenheng
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har blitt observert (Duckworth et al., 2007; Sigmundsson, 2021; Sigmundsson et al., 2022;

Sutter et al., 2022).

Videre viser vér studie hoye utholdenhetsskarer blant deltakerne, hvor bade noen unge,
godt voksne og eldre viser hgye nivéer av utholdenhet. I motsetning til dette viser de eldre
deltakerne heyere flytnivier enn de yngre deltakerne, som stoattes av tidligere forskning (Elnes
& Sigmundsson, 2023; Smith et al., 2023; Ullén et al., 2012). Imidlertid har andre studier
antydet at utholdenhet forblir relativt stabil gjennom livet (Rhodes & Giovannetti, 2022),
mens andre har funnet motstridende effekter eller svake sammenhenger (Asakawa, 2004;
Collins et al., 2009; Rhodes & Giovannetti, 2022; Tse et al., 2022; Walker et al., 2016). Dette

illustrerer kompleksiteten i denne sammenhengen.

Det er flere mulige arsaker til at vare funn indikerer kun en delvis sammenheng
mellom alder og utholdenhet. For det forste viser véar studie en skjev aldersfordeling (M =
37.17, SD = 16.60), med flertallet av deltakerne i aldersgruppen 20 til 30 ar. Den positive
skjevheten i aldersfordelingen var 0.68 (SE = .10), og kan ha pavirket resultatene vare. Det er
mulig at en mer jevn og balansert representasjon av alle aldersgrupper kunne potensielt
styrket korrelasjonen mellom alder og utholdenhet. Disse faktorene kan ogsa ha pavirket den

moderate sammenhengen mellom alder og flyt.

Videre er det imidlertid viktig & merke seg forskjellene mellom vér studie og tidligere
forskning. Tidligere studier har hovedsakelig benyttet Grit-S skalaen for & vurdere Grit, mens
vi har fokusert pa utholdenhet som et eget konsept. Derfor, selv om det finnes forskning som
indikerer at Grit gker med alderen, er ikke dette nedvendigvis tilfellet for utholdenhet.
Fremtidige studier ber ta 1 bruk Perseverance-scale for 4 undersgke naermere hvordan alder

pavirker utholdenhet.
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Selv om det ble observert en svak til moderat sammenheng mellom alder og
utholdenhet, indikerer dette likevel en tilknytning. Denne korrelasjonen kan skyldes flere
faktorer, inkludert utviklingsmessige biologiske endringer, okt erfaring og individuelle
oppfatninger av utholdenhet i ulike livsfaser (Rhodes & Giovannetti, 2022). Duckworth og
kolleger har foreslétt at gkningen i utholdenhet med alderen kan skyldes gjentatte positive
resultater og utfall som folge av vedvarende innsats over tid (Duckworth et al., 2007).
Samtidig kan denne sammenhengen vere mer kompleks for eldre voksne, spesielt de som
meoter fysiske og kognitive begrensninger som reduserer sannsynligheten for positive utfall til
tross for innsats (Rhodes & Giovannetti, 2022). Mens noen forskere hevder at alder og
livserfaring ikke har en betydelig effekt pa utholdenhet (Duckworth et al., 2007), indikerer

andre at erfaring kan bidra til 4 styrke utholdenhet over tid (Heo et al., 2010).

I studien utfort av Freire og kolleger ble det funnet at dimensjonene av flytopplevelser
er relativt stabile gjennom livet. Likevel indikerer bade deres studie og annen forskning at
opplevelsen av flyt kan variere betydelig avhengig av individuelle forskjeller, kontekstuelle
faktorer og ulike livsfaser (Freire et al., 2021; Worm & Stine-Morrow, 2021). Dette funnet
kan bidra til 4 stette og delvis forklare vare observasjoner av variasjonen i flytskarene pé tvers

av aldersgrupper (SD = 0.56).

Det kan ogsa tenkes at eldre individer opplever farre situasjoner som utfordrer
utholdenhet og flyt sammenlignet med yngre mennesker. For eksempel konkluderte Heo og
kolleger med at pensjonisttilvarelsen ikke nedvendigvis fremmer flytopplevelser, noe som
indikerer at tilbayeligheten for flyt kan variere avhengig av livssituasjoner (Heo et al., 2010).
Mangelen pa eksponering for slike situasjoner kan gjore det utfordrende & vaere bevisst pa ens
eget utholdenhetsniva og tilbeyelighet for flyt ved selvrapportering. Vider kan eldre individer
muligens assosiere sitt nivd av utholdenhet og sin tilbgyelighet for flyt med tidligere positive
opplevelser, noe som kan pavirke deres oppfatning 1 ndvarende situasjoner. Videre viser
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tidligere forskning stor variasjon 1 utholdenhetsskar blant eldre, noe som kan komplisere

forstaelsen av hvordan utholdenhet endres med alderen (Rhodes & Giovannetti, 2022).

P& bakgrunn av disse varierte funnene i tidligere forskning, er det utfordrende & trekke
konkrete sammenhenger. Likevel, basert pa vare funn og tidligere forskning kan det
argumenteres for at livssituasjon og kontekst pavirker ssmmenhengen mellom alder,
utholdenhet og flyt. Det ser ut til at flyt kan veere mer pavirket av disse faktorene enn
utholdenhet, som viser en mer stabil trend gjennom livet. Var funn, sammen med tidligere
forskning, tyder likevel pa at bade flyt og utholdenhet kan styrkes over tid, med en delvis
okning 1 alder (Duckworth et al., 2007; Elnes & Sigmundsson, 2023). Videre kan denne
sammenhengen antas a skyldes den observerte relasjonen mellom utholdenhet og flyt
(Bullerjahn et al., 2020; Smith et al., 2023; Tse et al., 2020a). For & bedre forsta
sammenhengen mellom utholdenhet og flyt, kreves det ytterligere forskning og ekt fokus pa
ulike aldersgrupper. En mangfoldig tilneerming med varierte forskningsmetoder er nedvendig

for & kunne trekke konklusjoner og identifisere arsakssammenhenger.

Selv om bade vér analyse og tidligere forskning har péavist signifikante sammenhenger
mellom utholdenhet, flyt og alder, ma resultatet og mulige forklaringer tolkes med
forsiktighet. En utfordring er bruken av ulike malemetoder for utholdenhet og flyt i vér studie
og 1 tidligere forskning. Tidligere studier har ofte anvendt Grit som et todimensjonalt
konstrukt og mélt total-skare for Grit, mens flytforskning har fokusert pa spesifikke
flytaktiviteter. I véar studie behandler vi utholdenhet som et separat konsept ved hjelp av
Perseverance-scale, og vi vurderer individets generelle tilbayelighet for flyt og autotelisk
personlighet gjennom The General Flow Poneness Scale (Elnes & Sigmundsson, 2023;

Sigmundsson & Dybendal, 2024).

Videre har vart utvalg (N = 589) en aldersspredning fra 18 til 83 ar hvor de fleste er

studenter, i motsetning til tidligere forskning som har variert i storrelse, aldersspenn og
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kohorter. Kulturelle forskjeller 1 utholdenhet og flyttilbeyelighet kan ogsé pavirke resultatene,
selv om noen forskere mener at flyt er relativt likt pa tvers av kulturer og aldre (Nakamura &
Csikszentmihalyi, 2014). Disse faktorene og kompleksiteten gjor direkte sammenligning av

vart studie med tidligere studier utfordrende og kan fore til skjevheter.

Fremtidig forskning ber inkludere et bredt spekter av aldersgrupper fra ulike kulturer
for & oppnd en bedre forstielse av sammenhengen mellom alder, utholdenhet og flyt. Det er
ogsé viktig a etablere en felles definisjon og operasjonalisering av begrepene utholdenhet og
flyt for & muliggjere mer effektiv sammenligning av resultater pa tvers av studier (Peifer et
al., 2022). Vér studie, med bruk av nylig utviklede skalaer, bidrar til denne innsikten og

representerer et skritt i riktig retning for & utforske disse komplekse sammenhengene.

Styrker og begrensninger

Studien inkluderte et betydelig deltakerantall (N=589), rekruttert gjennom
bekvemmelighetsutvalg og sneballmetoden. Denne metoden er effektiv, uten kostnader, og
resulterte i mange respondenter, som generelt sett er en fordel 1 kvantitative analyser da det gir
mer data, reduserer skjevheter og gker representativiteten av populasjonen (Field, 2018).
Imidlertid kan det medfere risiko for & begé type 1-feil, der selv sma forskjeller kan oppné

signifikans med en p-verdi mindre enn .05.

Selv om rekrutteringsmetoden har sine fordeler, kan det fore til en viss grad av
homogenitet blant deltakerne, spesielt siden flertallet var unge norske studenter (53%). Dette
er et vanlig problem innen psykologisk forskning, med en tendens til & fokusere pa deltakere
fra « WIERD»-kulturer, som star for vestlige, utdannede, industrialiserte, rike og demokratiske
kulturer (Henrich et al., 2010a, 2010b). Til tross for dette, var det verken ressurser eller tid
tilgjengelig til & gjennomfere en mer mangfoldig studie. Videre inkluderte studien deltakere

fra et bredt aldersspenn fra 18 til 83 ar, men majoriteten var i alderen 20 til 30 &r (52%). Disse
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faktorene kan redusere generaliserbarheten til andre kulturer, situasjoner, aldersgrupper og
den generelle norske befolkningen (Meltzoff & Cooper, 2018, s. 60-61). Studiets hovedformal
var imidlertid ikke & oppnd generaliserbarhet, og dette ville vart en sterre begrensning hvis

det var tilfelle (Meltzoff & Cooper, 2018, s. 60).

Datainnsamlingsmetoden ble gjennomfert ved hjelp av en selvrapporterende
sporreundersokelse. Selv om denne metoden forenkler deltakelse og kan eke responsraten, er
den utsatt for ulike bias, inkludert sosial enskelighet, slurv og misforstaelser (Meltzoff &
Cooper, 2018, s. 213-266; Schwarz et al., 2008, s. 18-34). Anonymiteten i
sperreundersgkelsen kan imidlertid ha bidratt med a redusere graden av sosial enskelighet

(Meltzoff & Cooper, 2018; Schwarz et al., 1998).

Deltakerens begrensede kjennskap til begrepene, deres bevissthet om egne egenskaper
og opplevelsen av overlapp i spersmélene kan fore til feilaktige data ved over- eller
undervurdering av egne svar (Kruger & Dunning, 1999). I tillegg kan respondentenes
sinnstilstand pavirke svarene og fore til skjevheter, og det er mulighet for at resultatene kunne

vert annerledes hvis deltakerne hadde besvart sperreundersekelsen pa et annet tidspunkt.

En betydelig styrke ved studien er bruken av de nyutviklede skalaene for utholdenhet
og tilbgyeligheten for flyt, som er lite benyttet 1 tidligere forskning. Dette kan bidra til &
styrke konstruktvaliditeten til variablene. Selv om korrelasjonsanalysen kun fokuserer pa
sammenhengen mellom variablene uten & indikere retningen av denne sammenhengen (Field,
2018), er det likevel en styrke at studien underseker forholdet mellom utholdenhet og flyt,
samt deres relasjon til alder. Dette aspektet er lite utforsket med de nyutviklede
méleinstrumentene, og kan bidra med betydningsfull informasjon til fremtidig forskning pa

omradet.
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Implikasjoner for praksis og videre forskning

Denne studien har undersgkt sammenhengen mellom utholdenhet, flyt og alder ved
hjelp av nyutviklede méleinstrumenter som sjelden er benyttet i tidligere forskning. Ved &
anvende The General Flow Proneness Scale (Elnes & Sigmundsson, 2023), som méler bade
mikroflyt og autotelisk personlighet og gir et mer helhetlig bilde av generell flyt, utfyller
studien tidligere forskning som har fokusert p4 komplekse, subjektive og spesifikke
flytopplevelser. Videre adresserer studien kritikken mot Grit ved 4 isolere utholdenhet som et
eget konsept gjennom Perseverance-scale (Sigmundsson & Dybendal, 2024), og dette bidrar
til en dypere forstaelse av utholdenhet. Samtidig utforsker studien hvordan utholdenhet og flyt
varierer med alder, og dette gir ny innsikt i dynamikken mellom disse variablene og deres
endringer over livslepet. Disse bidragene utgjor et betydelig skritt mot a fylle et eksisterende
gap 1 kunnskapen og har potensial til & forme fremtidig forskning innen bade utholdenhet og
flyt. Videre kan denne studien bidra til en mer helhetlig forstaelse av konseptene, samt gi

innsikt i den bredere konteksten av prestasjon og laering.

En dypere forstielse av samspillet mellom utholdenhet, flyt og alder kan forbedre
laerings- og prestasjonsresultater pa skolen, i arbeidslivet og i fritiden. Spesielt i
skolesammenheng kan tiltak for & fremme flytopplevelser gi tydelige mal, kontroll, ekt
mestringstro og motivasjon (Csikszentmihalyi et al., 2014), noe som er spesielt viktig for
elever med lav motivasjon og ulike leringsutfordringer. Flytopplevelse og utholdenhet kan
veere til stor hjelp for elver som foler seg usikre, og som mangler troen pé seg selv. Folelsen
av mestring er avgjerende, og det er derfor viktig & tilpasse oppgavene slik at det ikke er for
utfordrende. Selv om elevenes utholdenhet kan virke lav, kan det tenkes at den likevel kan
utvikles og forsterkes, noe som igjen kan gke tilbeyeligheten for & oppleve flyt (DiNapoli &

Miller, 2022; Duckworth et al., 2007).

27



SAMMENHENG MELLOM UTHOLDENHET OG FLYT

Implementering av individuelle leringsplaner basert pa noye kartlegging og testing av
elevenes ferdighetsniva kan gi lerere verdifull data som muliggjer utvikling av tilpassede
leringsplaner. Disse leringsplanene kan da stette riktig balanse mellom utfordringsniva basert
pa hver enkelt elevs ferdigheter, noe som fremmer flyt og méalrettet trening (Csikszentmihalyi
et al., 2014; Ericsson, 2008). Denne tilnermingen har ogsa relevans utenfor skolen, da
opplevelsen av utholdenhet, flyt og mestring kan gjensidig forsterke hverandre, og dermed
skape en positiv spiral som bidrar til gkt prestasjon og trivsel bade i1 arbeidslivet, idretten og

fritidsaktiviteter.

Forskning om alder og dens pévirkning péd utholdenhet og flyt kan bidra til & kunne
skape slike tilpassede leeringsplaner og forbedre livskvaliteten og velvere pa tvers av
aldergrupper (Rhodes & Giovannetti, 2022). Videre forskning ber derfor fortsette & undersoke
disse sammenhengene og deres samspill med andre motivasjonsfaktorer for & forbedre
leeringsprosessen og fremme autoteliske opplevelser, som kan bidra til trivsel, personlig
utvikling og ikke minst ekspertise (Csikszentmihalyi, 1975). @kt fokus pa a tilrettelegge for
flytopplevelser kan redusere risikoen for kjedsomhet eller angst og hindre at elever potensielt
faller ut av skolen. Hvert individ er unikt, og forventningen om at alle skal ha samme
oppgaver konstant kan argumenters for & vaere urealistisk. @kt fokus pa tilrettelegging og
samspillet mellom utholdenhet og flyt kan forbedre laeringsprosessen ved & skape et miljo

hvor elever kan oppleve engasjement og glede ved lering (Csikszentmihalyi, 2008).

Denne potensielle gjensidige sammenhengen mellom utholdenhet og flyt peker pa
viktige implikasjoner for hvordan man kan oppmuntre til leering og prestasjon. @kt fokus pa
utholdenhet i skolesystemet kan fremme bade flytopplevelser, mestring og prestasjon.
Annerkjennelse og ros for innsatsen til elever, fremfor bare intelligens, har vist seg 4 ha

positive effekter pd prestasjon, utholdenhet og motivasjon (Mueller & Dweck, 1998).
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Ytterligere forskning ber integrere de nyutviklede skalaene for & utforske
arsakssammenhenger og andre faktorer som pavirker forholdet mellom utholdenhet og
tilboyeligheten for flyt, samt alder. Disse ber ogsé inkluderes i analyser sammen med andre
motivasjonsfaktorer, samtidig som variabler som planmessighet ber kontrolleres. Validiteten
og generaliserbarheten av funnene bor ytterligere undersekes, gitt bruken av nye skalaer 1
denne studien. Videre forskning ber ogsd omfatte longitudinelle studier for 4 underseke
hvordan disse faktorene utvikler seg over tid og gjennom livslepet. Mangfoldige
deltakerutvalg, representert av ulike aldersgrupper, kohorter og kulturer, ber inkluderes for
bedre & forsta den bredere konteksten og pavirkningen av disse faktorene. Méling av
utholdenhet og tilbeyeligheten for flyt i praksis, for eksempel gjennom karakterer kan vare
verdifullt, men ber gjores med forsiktighet for & fremme en positiv leringskultur som tar

hensyn til individuelle behov og stimulerer bedre motivasjon og laring for alle.

Vare funn, sammen med tidligere og fremtidig forskning, har potensial til & berike var
forstaelse og verkteykasse for 4 tilrettelegge for flytopplevelser og fremme utholdenhet hos
enkeltpersoner. Dette kan fremme en mer positiv tilnerming til lering og ferdighetsutvikling,

og utfordre oppfatningen om at ekspertise er forbeholdt liten elite.

Konklusjon

Denne studien hadde som mal & utforske sammenhengen mellom utholdenhet,
tilbayeligheten for flyt og alder. Vére funn indikerer en signifikant sammenheng mellom disse
variablene, spesielt mellom utholdenhet og flyt som viser en sterk korrelasjon (» = .53).
Videre viser resultatene at alder har en sterkere sammenheng med flyt sammenlignet med
utholdenhet. En samlet vurdering av resultatene antyder muligheten for at utholdenhet kan
bidra til & fremme flyt, og omvendt, og at disse egenskapene til en viss grad kan forsterkes

med alderen.
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Denne innsikten kan bidra til & forbedre leringsprosesser og trivsel pa tvers av
aldersgrupper. Evnen til & holde ut og oppné en balanse mellom utfordring og mestring kan
veere avgjerende for utviklingen av ferdigheter og ekspertise. Ettersom var studie er blant de
forste som utforsker disse forholdene med de nye maleinstrumentene for utholdenhet og flyt,
understreker dette behovet for videre forskning. En mer dyptgéende og helhetlig forstaelse av
hvordan disse faktorene pavirker leering og ferdighetsutvikling krever ytterligere utforskning.
Fremtidige studier ber inkludere et variert utvalg av deltakere med bred aldersspredning og
folge dem over lengre tid for 4 fa bedre innsikt i ssmmenhengen mellom utholdenhet og
tilbayeligheten for flyt. Var studie og fremtidig forskning kan bidra til & forbedre
konseptualiseringen og mélingen av disse faktorene. Videre vil det understreke viktigheten av
a finne glede 1 lering og fremme bade utholdenhet og flyt, slik at selv de mest utfordrende

eller kjedelige oppgavene kan bli engasjerende (Csikszentmihalyi, 2008, s. 127).
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