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Forord

Bacheloroppgaven er skrevet som en avsluttende oppgave pa vart studieprogram
Livsstilsendring og folkehelse ved Hoyskolen Kristiania. Fysisk aktivitets positive effekter
hos mennesker er noe vi gjennom tre ar har interessert oss for, og det ble derfor naturlig &

velge dette som temaet for bacheloroppgaven.

Fysisk inaktivitet er et stadig ekende problem 1 Norge, og kun en av tre nordmenn oppnér
Helsedirektoratets minimumsanbefalinger for fysisk aktivitet. F4 vet at fysisk aktivitet har
positive effekter pd hjernens utvikling og funksjon, da informasjon ut til folket stort sett
omhandler fysisk aktivitet og sykdomsrisiko. Det er derfor interessant & undersgke om fysisk
aktivitet har en eftekt pd hjernens funksjoner. Formalet med oppgaven er & undersgke
studenters subjektive opplevelse av fysisk aktivitet, og om studentene opplever at fysisk
aktivitet pavirker deres konsentrasjon og oppmerksomhetsevne i studiehverdagen. Samtidig

onsker vi & se vare resultater opp mot tidligere forskning.

Vi ensker 4 rette en stor takk til Terje Alraek for god veiledning og hjelp gjennom fire intense
méneder. Hans engasjement og fleksibilitet har vert svert betydningsfull 1 arbeidet. Samtidig

onsker vi a takke alle respondentene som tok seg tid til & besvare sperreundersekelsen var.

Oslo, 12.04 2021



Sammendrag

Innledning

I denne oppgaven ensker vi bade & sgke i litteraturen etter eksisterende forskning pa feltet
omhandlende fysisk aktivitets pavirkning pa konsentrasjonsevne samt samle inn data, via en
sperreundersokelse, fra studentene ved Hoyskolen Kristiania om deres subjektive opplevelse

av dette, slik at vi kan sammenligne det med litteraturen.

Problemstillinger

Hvordan pavirker fysisk aktivitet studenters konsentrasjon og oppmerksomhet?

Metode
Det er brukt en litteraturstudie sammen med en kvantitativ sperreundersgkelse for & besvare

problemstillingen.

Resultater

Resultatene viser at forskningen pa feltet er begrenset nar det kommer til studenter som
populasjon/utvalg. Derimot er det tydelig at studentene ved Hoyskolen Kristiania opplever en
effekt av fysisk aktivitet pd oppmerksomhet og konsentrasjonsevne. Oppgaven tar for seg de
ulike aspektene fysisk form, hyppighet og intensitet og vurderer de opp mot opplevd
konsentrasjonsevne. Resultatene sier noe om de ulike métene studenter opplever at fysisk
aktivitet pavirker deres konsentrasjonsevne og danner et grunnlag for videre forskning pa

studenter.

Konklusjon

Forskning tyder pd at fysisk aktivitet har en positiv effekt pd studenters oppmerksomhet og
konsentrasjonsevne. I tillegg viser resultatene at studentene ved Hoyskolen Kristiania bade
konsentrerer seg lengre, er mindre rastlose og motstar distraksjoner lettere nar de har veert i
fysisk aktivitet. Likevel ble det ikke funnet noen sammenheng mellom fysisk form og

treningsmengde og konsentrasjonsevne blant respondentene.
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1. Innledning

En utfordring vi stér overfor i Norge er fysisk inaktivitet, hvor inaktivitet eker i alle
aldersgrupper (1). I vart moderne samfunn er det ikke lenger nedvendig & vare i aktivitet (2).
De aller fleste 1 Norge har tilgang til mat, ingen “fiender” & kjempe mot og vi har
fremkomstmidler som bil, rulletrapp og heis for & komme oss rundt. Dette resulterer i redusert
kaloriforbruk og mindre aktivitet i hverdagen. I 2016 viste statistikken at kun 1/3 nordmenn i
alderen 20-64 ar oppfylte minimumsanbefalingene for fysisk aktivitet fra Helsedirektoratet
om minst 150 minutter moderat fysisk aktivitet per uke eller 75 minutter med hey intensitet
(3). Tallene for tiden vi sitter i ro er ogsa oppsiktsvekkende, hvor voksne i gjennomsnitt

bruker 62 % av vaken tid 1 ro. Dette tilsvarer hele 37 minutter hver time.

De aller fleste vet at fysisk aktivitet forebygger mot en rekke livsstilssykdommer som
diabetes type 2, hjerte- og karsykdom og noen former for kreft (1). Det derimot fa er klar
over er at hjernen er det organet som pavirkes mest nar vi er i bevegelse (2). Antall
nerveceller i hjernen endres relativt lite etter fadselen, men i1 voksen alder er allikevel
hjernens vekt firedoblet som resultat av modning av hjernen (4, s. 115). De siste 20-arene har
det kommet ny, avansert teknologi som har gjort det mulig a se endringer 1 aktiviteten i
hjernen som respons pa fysisk aktivitet (5). Alle delene av hjernen pavirkes av fysisk
aktivitet, men hippocampus og frontallappen, som er avgjerende for lering og hukommelse,
star 1 serklasse nar det gjelder grad av pavirkning. Mennesker er derfor helt avhengig av
fysisk aktivitet for at hjernen skal kunne utvikle seg og fungere optimalt, og det er bevist at
fysisk aktivitet pavirker blant annet hukommelse, konsentrasjon, lering, kreativitet og

intelligens (2,5).

Studenter er en gruppe mennesker som sitter mye stille. Hverdagen bestér av notatskriving,
pensumlesing og lange forelesninger, hvor konsentrasjon og oppmerksomhet blir avgjerende
for a leere mest mulig. Studiebarometeret fra 2020 viste at studenter 1 gjennomsnitt bruker
19,4 timer/uke pa selvstudium (6). Tiden til fysisk aktivitet kan bli knapp 1 en hektisk
hverdag, selv om mange studenter vet at de ber vare aktive. Vi gnsker derfor & underseoke om
studenter opplever fysisk aktivitet som en faktor som pévirker deres konsentrasjonsevne og

oppmerksomhet gjennom skolehverdagen.


https://www.zotero.org/google-docs/?Tla49W
https://www.zotero.org/google-docs/?d1Objd
https://www.zotero.org/google-docs/?EXjfmc
https://www.zotero.org/google-docs/?kGpYWD
https://www.zotero.org/google-docs/?DLljGk
https://www.zotero.org/google-docs/?DBO4ni
https://www.zotero.org/google-docs/?uEMYWO
https://www.zotero.org/google-docs/?knhepm
https://www.zotero.org/google-docs/?EqH7JS

1.1 Bakgrunn for valg av tema

Gjennom studietiden har vi deltatt pa en rekke forelesninger med fokus pa effekten av fysisk
aktivitet pa de ulike organsystemene. Vi har disse tre arene tenkt at fysisk aktivitet er noe vi
onsker & fokusere pa i var bacheloroppgave, og vi ensker at flere skal opplyses om hvilke
positive effekter det har for hjernen & bevege seg i hverdagen. Flere grupper i befolkningen
sitter stille store deler av dagen. Dette gjelder barn i skolealder, studenter og arbeidsaktive.
Som student blir det mye sittestilling og lite fysisk aktivitet, og vanene tas med videre ute 1
arbeidslivet. Etter egne erfaringer har fysisk aktivitet betydelige effekter pa hjernens
funksjoner, og vi har selv opplevd hvordan trening pavirker konsentrasjonsevne og
effektivitet i skolearbeidet. Nettopp pa grunn av denne erfaringen, ensker vi & undersgke om

dette gjelder flere studenter ved Hoyskolen Kristiania.

Gjennom bdde forelesninger og forfatterskap har sarlig Ole Petter Hjelle inspirert oss til &
fokusere pa fysisk aktivitets pavirkning pa hjernens funksjoner. I boken sterk hjerne med
aktiv kropp satte vi feste ved hans utsagn om bedret konsentrasjonsevne, oppmerksomhet og
lering gjennom fysisk aktivitet. En rekke forskere er enig i at fysisk aktivitet pavirker
kognitiv funksjoner, selv om dose/mengde og effektstarrelse fortsatt diskuteres (7). Det
foreligger studier som indikerer en sammenheng mellom moderat til hard fysisk aktivitet og
forbedret kognitiv funksjon, inkludert bedret akademiske prestasjoner og nevropsykologiske
tester som blant annet maler prosesshastighet, hukommelse og utevende funksjoner som
oppmerksomhet og konsentrasjon (7). Vi ensker & skrive en bacheloroppgave om fysisk
aktivitet og konsentrasjonsevne for & underseke om vére resultater fra en sperreundersgkelse
blant studenter ved Hoyskolen Kristiania, stetter tidligere forskningslitteratur og faglitteratur

pa dette temaet.

1.2 Problemstilling

P& bakgrunn av tidligere forskning og var egen interesse for temaet har vi valgt & formulere

problemstillingen vér slik:

Hvordan pavirker fysisk aktivitet studenters konsentrasjon og oppmerksomhet?


https://www.zotero.org/google-docs/?gaTTtx
https://www.zotero.org/google-docs/?WeVeed

1.3 Begrepsavklaringer

1.3.1 Fysisk aktivitet
Med fysisk aktivitet mener vi all kroppsbevegelse som folger av muskelarbeid, og som forer

til gkt energiforbruk.

1.3.2 Konsentrasjon og oppmerksomhet

Med konsentrasjon mener vi det & vere opptatt av, og & kunne samle sanser og tanker om,
utforelsen av en oppgave (8). Oppmerksomhet betyr seleksjon av utvalgte sanseinntrykk for
videre kognitiv bearbeiding, og det & kunne bevisst fokusere pa et objekt eller en oppgave (9).
Disse begrepene blir i litteraturen brukt om hverandre for a beskrive tilsynelatende samme
fenomen og vil derfor ogsé bli brukt vekslende gjennom denne oppgaven, avhengig av

hvilket begrep som er brukt 1 den aktuelle litteraturen som diskuteres.

2. Metode

Metode er en systematisk mate & samle inn, organisere, bearbeide og analysere data pa (7, s.
20). Metoden beskrives i sin helhet 1 dette kapittelet for & sikre muligheten for etterproving av

resultatene ved et senere tidspunkt. Kilder, metodevalg og etikk vil ogsé vurderes.

3.1 Forskningsdesign

Da koronasituasjonen satte en stopper for & gjennomfore fysiske tester pa studenter ved
Hoyskolen Kristiania, var vi nedt til & finne andre muligheter for & besvare problemstillingen
pa en hensiktsmessig méte. Valget falt pa & utarbeide en sperreundersokelse- kombinert med
en litteraturstudie. Vi mener dette er en fornuftig mate & besvare problemstillingen med tanke

pa tid og ressurser.

En sparreundersegkelse innebarer innsamling av data, og i studien skal innsamlingen gjores
pa studenter ved Hoyskolen Kristiania i perioden 12. februar til 09. mars. Dette betyr at
undersgkelsen gjores pa et bestemt utvalg, pa et gitt tidspunkt. Dette gjor tverrsnittstudie til et
egnet design (7, s. 101). Formélet er & danne seg et oyeblikksbilde av hvordan studentene

opplever fysisk aktivitet knyttet til deres oppmerksomhet og konsentrasjonsevne.
3.2 Undersgkelsesmetode- sporreundersokelse

For a besvare problemstillingen pé en hensiktsmessig mate ensker vi & gjennomfoere en
kvantitativ studie hvor dataene tallfestes (9 , s.128). Innenfor kvantitativ metode ensker vi &

samle inn malbare data ved hjelp av et sporreskjema som lages 1 Qualtrics. Det benyttes da


https://www.zotero.org/google-docs/?80ucKy
https://www.zotero.org/google-docs/?NSIZcd
https://www.zotero.org/google-docs/?5dRag9
https://www.zotero.org/google-docs/?5dRag9
https://www.zotero.org/google-docs/?eoLtpm
https://www.zotero.org/google-docs/?MwRTgw

primardata, som betyr at vi samler inn nye data pd egenhénd. Disse vil vere subjektive, da
det er studentenes egne meninger og erfaringer som vektlegges. Hensikten med
sperreundersgkelsen er som nevnt & kartlegge studenters subjektive oppfatning av fysisk
aktivitets innvirkning pd deres konsentrasjonsevne og oppmerksomhet i studiechverdagen.
Resultatene er analysert gjennom enkel prosentregning, mulighet for crosstabs (tabell som
viser sammenhengen mellom to eller flere variabler) og visualisering av resultatene i

Qualtrics.

3.3 Utvalg

Hoyskolen Kristiania har ca. 10.000 studenter, og pa grunn av kapasitet- og tidsbegrensninger
métte det velges et utvalg fra populasjonen. Ideen var i hovedsak & sende undersekelsen til
alle studentene. For & kunne underseke om det foreligger noen forskjeller mellom studenter
som antas a vere i mye fysisk aktivitet og mindre aktivitet, ble det valgt to ulike
studieretninger for & kunne sammenligne disse. Det antas at studenter ved Livsstilsendring og
folkehelse er mer fysisk aktive enn studenter ved HR og personalledelse. Fra de to ulike
studieretningene delte studieprogramlederne en invitasjon om deltakelse i
sperreundersgkelsen pa Canvas og pa e-post. Selve student-utvelgelsen og utsendelsen til

studentene ble gjort av studieprogramledere.

3.4 Litteraturstudie

En litteraturstudie innebarer a vurdere, sammenfatte og systematisere kunnskap som allerede
finnes (10). Sekundardata som benyttes i oppgaven bestar av allerede eksisterende litteratur
og tidligere forskning pé fagomradene fysisk aktivitet, oppmerksomhet og konsentrasjon.
Sekemotorene som blir brukt 1 litteraturseket er Pubmed og Medline. Disse er valgt ut da
databasene er koblet til Helsebiblioteket, og gir studenter ved Hoyskolen Kristiania gratis
tilgang.

3.5 Sekeprosessen

I oppgaven har vi benyttet pensumlitteratur knyttet til studielapet i Livsstilsendring og
folkehelse. Vi har ogsé brukt annen tilleggslitteratur knyttet til fysisk aktivitet,
konsentrasjonsevne og oppmerksomhet. Pensumlitteraturen vi har benyttet er
Menneskekroppen fysiologi og anatomi (4) og aktivitetshandboken (1). Hjernesterk (2), Sterk
hjerne med aktiv kropp (5), The Psychology of Attention (12) , The brain, cognition, and
education: Academic Press (13) og Innforing i psykologi (14) er benyttet som annen

faglitteratur.


https://www.zotero.org/google-docs/?xmHw7T
https://www.zotero.org/google-docs/?g8Hnxo
https://www.zotero.org/google-docs/?kjb4T5
https://www.zotero.org/google-docs/?Hm66Ma
https://www.zotero.org/google-docs/?IoDiBq
https://www.zotero.org/google-docs/?Kf8kf4
https://www.zotero.org/google-docs/?FdDTuY
https://www.zotero.org/google-docs/?A8d0UM

Nettsidene Helsenorge.no, Helsebiblioteket.no, WHO.int, SSB.no, Nokut.no og
forskningsradet.no er brukt i oppgaven for & definere begreper og for & i en dypere forstaelse
av litteraturen vi har funnet gjennom litteratursek. Funnene er gjort ved vanlig nettsok pé
Google med sekeord som fysisk aktivitet, studenter og kognitive funksjoner. Resterende teori
er funnet gjennom litteratursek i databasene Medline og Pubmed, og forklares nermere
nedenfor. Vi har benyttet engelske segkeord og har inkludert systematiske oversiktsartikler,

metaanalyser og enkelte andre studier.

En masteroppgave skrevet ved Universitetet i Bergen om kardiorespiratorisk utholdenhet og
evne til oppmerksomhet hos skoleelever 1 ung voksen-alder har ogséa vert til inspirasjon, bade
med tanke pd oppsett av oppgaven og enkelte kilder. De fire folgende artiklene er funnet i
litteraturlisten til Eivind Johannessen Wengaards masteroppgave og er benyttet som kilder 1
oppgaven var (15): 4 review of the relation of aerobic fitness and physical activity to brain
structure and function in children (16), Physical activity and mental health in children and
adolescents: a review of reviews (17), The Influence of Exercise on Cognitive Abilities (18)
og Evidence cerebral blood-flow regulation mediates exercise—cognition links in healthy

young adults (19).

Ved de forste litteratursekene i PubMed og Medline forsto vi at sgket ikke bare kunne
omfatte studenter som gruppe, da sekeresultatene ble for snevre. Vi kunne heller ikke
inkludere kun metaanalyser og systematiske oversiktsartikler- selv om dette er de mest
troverdige publikasjonene. For & ikke ga glipp av store del av forskningen innen fysisk
aktivitet og konsentrasjonsevne, var vi nadt til 4 inkludere studier ogsé gjort pd barn og
ungdom- 1 tillegg til unge voksne og studenter. Nedenfor vises sekene vi har gjennomfort for

a finne de inkluderte artiklene i oppgaven.

Tabell 1. Sok utfort mars 2021 i PubMed

Sekeord Treff
Physical activity OR exercise 617216
AND

Attention 14 990
AND



https://www.zotero.org/google-docs/?Pj5hMV
https://www.zotero.org/google-docs/?khJDlg
https://www.zotero.org/google-docs/?Oe7udX
https://www.zotero.org/google-docs/?OsCCoo
https://www.zotero.org/google-docs/?bq6ii7

Cognition 3329

In the last 10 years 2493
Meta-Analysis, Systematic 167
Review

Eksklusjonskriterier: Studier pa eldre personer med og uten kognitiv svikt, pa personer med
sykdom (hjerneslag, kreft, ADHD), pa personer med angst/depresjon og pa barn under 6 ar.
Studier er ogsé ekskludert ut fra irrelevante titler.

Inklusjonskriterier: Studier pa barn/unge hvor kognitive funksjoner, oppmerksomhet og
konsentrasjonsevne er vurdert ut ifra fysisk aktivitet. Sju artikler ble valgt fra dette soket

(32-38).

Tabell 2. Sok utfort mars 2021 PubMed

Sekeord Treff
Physical activity OR 617216
exercise

AND

Attention capacity 983
AND

Students 24

In the last 10 years 15

To studier ble inkludert fra dette seket: 4 Study of the Effects of Daily Physical Activity on
Memory and Attention Capacities in College Students (20) og Improvements in Attention and
Cardiac Autonomic Modulation After a 2-Weeks Sprint Interval Training Program: A Fidelity
Approach (21). Resterende artikler ble ekskludert ut i fra tittel pa artiklene.

10


https://www.zotero.org/google-docs/?KR91BP
https://www.zotero.org/google-docs/?cggz23

Tabell 3. Sok utfort mars 2021 PubMed

Sekeord Treff
Physical activity OR 617216
exercise

AND

cognition 29 349
AND

attention 3329
AND

university student 113

In the last 10 years, fulltext | 94

Tre studier ble inkludert fra dette seket: Intermittent maximal exercise improves attentional
performance only in physically active students (22), Acute Effects of a Short Bout of Physical
Activity on Cognitive Function in Sport Students (23) og Physical Activity Is Associated With
Better Executive Function in University Students (24). Resterende artikler ble ekskludert, da

de ikke hadde relevante titler og temaer.

Tabell 4. Sok utfort mars 2021 Medline

Sekeord 1 Medline Treff

1 Student* 332 237
2 Physical activity.mp. or 193 246
Exercise/

3 Attention/ 79 669
1 og?2 8909

11


https://www.zotero.org/google-docs/?e9p7YF
https://www.zotero.org/google-docs/?L4CxmY
https://www.zotero.org/google-docs/?gFJ5d7

3og4 50

2011-2021 36

Fra dette soket var to artikler relevante, som allerede ble inkludert gjennom tidligere sok i

Pubmed: 4 Study of the Effects of Daily Physical Activity on Memory and Attention
Capacities in College Students (20) og Acute Effects of a Short Bout of Physical Activity on
Cognitive Function in Sport Students (23). Andre studier ble ekskludert etter tittel eller

ngyere gjennomgang.

Tabell 5. Sok utfort mars 2021

Seokeord PubMed | Treff

Physical activity [ 585 846

AND

Covid 19 2028
Home 80
confinement

Survey 43

Folgende artikkel ble inkludert: Effects of COVID-19 Home Confinement on Eating
behaviour and Physical Activity: Results of the ECLB-COVID19 International Online Survey
(25). Studien ble inkludert da den var av hey relevans ettersom det er en stor internasjonal

sperreundersokelse med mange deltakere.

3.5 Metodekritikk

For a besvare problemstillingen “Hvordan pavirker fysisk aktivitet studenters konsentrasjon
og oppmerksomhet?” er det valgt kvantitativ metode kombinert med en litteraturstudie. En
kvantitativ metode gir oss muligheten til a tallfeste data, og i tillegg er gjennomferingen av en

sperreundersgkelse og en litteraturstudie bade skonomisk og tidsmessig realistisk for en slik

oppgave.

12


https://www.zotero.org/google-docs/?KU20tB
https://www.zotero.org/google-docs/?BhE1XO
https://www.zotero.org/google-docs/?SBSSHm

Validitet og reliabilitet méler kvaliteten pa datamaterialet som samles inn (11). Validitet er et
begrep som sier noe om dataene som samles inn virkelig representerer det fenomenet som
skal undersegkes. Er utvalget representativt for populasjonen? Og kan resultatene fra
undersekelsen overfores 1 tid og rom? I var sperreundersekelse vil resultatene kun gjelde for
HR- og helsestudenter ved Hoyskolen Kristiania, og vil ikke kunne generaliseres til & gjelde
andre studieretninger eller andre grupper i befolkningen. Samtidig mener vi at utvalget er
representativt for populasjonen da vi valgte to ytterpunkter- en studieretning vi antar trener

mye og en studieretning som vi antar trener mindre.

Reliabilitet omhandler hvilke data som brukes, hvordan de samles inn og til slutt hvordan de
bearbeides og tolkes (11). Hvor pélitelige dataene blir, er avhengig av utarbeidelsen av
spersmélene, samt ngyaktigheten av svarene respondentene gir. Noyaktigheten kan péavirkes
av mange faktorer som slevhet, feiltolkning av spersmalene og hastverk. Ved utarbeidelsen
av sperreundersgkelsen har malet veert & formulere spersmélene pé en god méte for 4 unnga
feiltolkninger hos respondentene. Det er forsgkt & gi eksempler der spersmaél kan tolkes
forskjellig. Det skal likevel poengteres at muligheten for feiltolkninger alltid foreligger i en
sperreundersgkelse. Sperreskjemaet er ogsa utarbeidet med faste svaralternativer, noe som i

enkelte tilfeller kan vaere negativt dersom respondentene ikke finner et passende alternativ.

Det er viktig a legge frem at dataene som ble samlet inn fra studentene er subjektive
meninger, og ikke objektive méalinger. Samtidig ekes reliabiliteten ved at vi selv holder oss
objektive, slik at resultatene ikke pavirkes av vére subjektive tolkninger. Det & ikke trekke

klare konklusjoner er viktig, da vi oppnadde en relativt lav svarprosent.

Dataen er samlet inn fra et utvalgt, hvor helsestudentene mottok sperreundersekelsen pa
deres lereplattform Canvas, mens studentene fra HR mottok invitasjonen pa e-postadressen
de var registrert med i skolesystemet. Dersom feil e-postadresse er registrert, vil studenter

ikke ha mottatt undersokelsen- som igjen kan ha pavirket svarprosenten negativt.

Resultatene fra sporreundersekelsen vil vaere kontrollerbare da fremgangsmaten er beskrevet
1 sin helhet med alle spersmél som er benyttet, samt metode for valg av deltakere. Det skal
vare mulighet for en som leser oppgaven & vurdere resultatene pd grunnlag av kvaliteten pa

metoden og fremgangsmaéten.

I tillegg til sperreundersgkelsen er det gjort litteratursek for 4 finne litteratur man kan
sammenligne resultatene fra sperreundersegkelsen med. Et litteratursek er avhengig av gode

sokeord og avgrensninger, samtidig som man ma vare varsom med a avgrense for mye, for &
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ikke miste gode studier (26). P4 den andre siden vil et for stort sek med mange treff gjore
prosessen for tidkrevende. Vi er dpne for at andre sekeord enn de benyttede ville vart bedre

og at dette kan ha pévirket oppgaven.

3.6 Kildekritikk

Forskningsfeltet som omhandler fysisk aktivitet og kognitive funksjoner er stort. Det er
derfor gjort spisset sk for & finne de mest relevante artiklene. Mange av studiene er utfort pa
barn i skolealder, hvor konsentrasjonsevne og oppmerksomhet er en sentral del for
innlaeringsprosessen. Selv om disse har ligget utenfor sekestrategien har de vaert interessante
a se pa. Flere studier av hey kvalitet har funnet at fysisk aktivitet har en stor innvirkning pé
evnen skolebarn har til & konsentrere seg om en oppgave, men vi kan ikke anta at de samme
konklusjonene kan benyttes nar det kommer til studenter eller unge voksne, da de kognitive
prosessene naturligvis har endret seg i lapet av oppveksten. Vi kan derimot bruke disse
artiklene som grunnlag og underseke om de samme funnene kan gjelde studenter eller unge

voksne.

De kognitive prosessene som foregér i en situasjon der man mé konsentrere seg har vist seg &
vaere mange og det har derfor til tider vaert vanskelig a skille mellom ulike fagbegreper som
er brukt, som for eksempel “attention”, “focus”, “concentration”, “oppmerksomhet” og
“konsentrasjonsevne”. Dette kan ha pavirket valg av studier, da det ikke finnes noen
avgrenset og spesifikk definisjon pa konsentrasjonsevne som er brukt internasjonalt pa
forskningsfeltet. For videre forskning ville det vaert hensiktsmessig med en felles definisjon.
Enkelte kilder som er benyttet har ogsa vert sekundarlitteratur, noe som kan ha endret det

opprinnelige perspektivet fra forfatteren (26). Dette kan igjen gjore kvaliteten pé

sammenligningene dérligere og konklusjonene mindre valide.

3.7 Forskningsetikk

Ved innsamling av persondata foreligger forskningsetiske retningslinjer som ber folges (7, s.
251-253). To viktige prinsipper er & informere den enkelte og innhente fritt samtykke. Dette
innebarer a informere de potensielle deltakerne om at de blir forsket pa og serge for at
deltakerne er klar over at deltakelsen er frivillig. Knyttet til dette er det utarbeidet et

informasjonsskriv som legges ved sperreundersgkelsen (vedlegg 1, se s. 41). Her vil relevant
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informasjon gis- som bakgrunn og hensikten med prosjektet, opplyse om frivillig deltakelse
og opplysninger om hva som skjer med dataene som samles inn i etterkant av undersekelsen.
Et annet viktig prinsipp er den enkeltes rett til & trekke seg. I informasjonsskrivet vil det
opplyses om muligheten til & trekke seg underveis, men at idet undersokelsen er levert, vil det
ikke vaere mulig & trekke besvarelsen tilbake. All persondata er anonymisert, og det vil ikke

vaere mulig & finne tilbake til respondentene pa noe som helst tidspunkt.

3. Teori

I teorikapittelet vil relevant teori for oppgaven presenteres. Forméalet med kapittelet er 4 gi et
klart bilde av hva fysisk aktivitet, oppmerksomhet og konsentrasjonsevne er, samt gi et
innblikk 1 sammenhengen mellom fysisk aktivitet og konsentrasjonsevne. Forskning knyttet
til koronapandemiens pavirkning pé fysisk aktivitet samt deskriptiv statistikk vil ogsé kort

presenteres.

3.1 Kognitive funksjoner

Kognitive funksjoner er de mentale evner og prosesser som skjer i hjernen knyttet til
persepsjon (sanseoppfatning), tenking, leering, problemlgsing og oppmerksomhet (27).
Kognisjon kan kategoriseres i ulike kategorier, som 1) intelligens, 2) konsentrasjon og
oppmerksomhet og 3) skoleprestasjoner (17). Det er de kognitive ferdighetene konsentrasjon

og evne til oppmerksomhet det skal fokuseres pa i denne oppgaven.

3.2 Oppmerksomhet og konsentrasjonsevne

I dagliglivet blir ofte begrepene oppmerksomhet og konsentrasjon brukt om hverandre.
Begrepet oppmerksomhet har ulike definisjoner i faglitteraturen, men samlet kan det sies at
oppmerksomhet er de prosessene som involverer evnen til 4 velge blant ulik informasjon eller
stimuli, for s a styre hukommelsen, responser eller tanker mot et innhold fremfor noe annet
(13). Hjernen blir utsatt for ulike sensoriske inntrykk degnet rundt, og det er vanskelig &
holde fokus pa en konkret oppgave. Nettopp det & kunne fokusere pé en spesifikk ting, og se
bort fra annen informasjon, kalles selektiv oppmerksomhet (2). Dette innebarer at hjernen
vér blokkerer irrelevant informasjon fra omgivelsene. Selektiv oppmerksomhet er en sentral
del av konsentrasjonen, og er en viktig egenskap i dagens samfunn og i skolehverdagen hvor
lering stdr sentralt. [ tillegg er kapasitetsbegrensning avgjerende for bdde oppmerksomhet og

konsentrasjon (12). Vi har en begrenset oppmerksomhetskapasitet til enhver tid og vi klarer
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ikke & fokusere pa mange ting samtidig. Dette gjelder uansett hvor enkle oppgavene eller
stimuliene er, nar begrensningen er nadd. Derfor vil det & velge & fokusere pa noe, fremfor

noe annet vare et godt utgangspunkt dersom du gnsker & motstd distraksjoner.

Oppmerksomhet og konsentrasjon hjelper oss slik at vi kan forholde oss til sanseinntrykk pa
en mest mulig rasjonell méte (13, s. 123-126). Utvelgelsen av sanseinntrykk skjer bade
bevisst og ubevisst. Interesser, behov, kunnskap forventninger, folelser og verdier er blant
indre faktorer som pévirker hvilke sanseinntrykk vi oppfatter som relevante knyttet til
oppgaven vi holder pad med. Ytre faktorer knyttes derimot spesifikt til kjennetegn ved sansene
i omverdenen. Eksempler pa dette er intensitet pa stimuliene, som for eksempel skarpt lys
eller hoye lyder. Storrelse og kontrast er andre eksempler. Ofte er vi mer oppmerksomme pa
storre objekter og objekter som inneholder mest kontrast. Stimuli som beveger seg, tiltrekker

seg ogsa mye oppmerksombhet.

De aller fleste opplever av og til problemer med konsentrasjonen (2). Vi lar oss distrahere av
dagens enorme informasjonsstrem béde fra mobil, TV og PC. Konsentrasjonen pavirkes av
flere faktorer som fysisk aktivitet, sgvnkvalitet, stress, omgivelsene og tidspunkt pa degnet.
Dette vil si at det er flere ting som kan fore til sviktende konsentrasjonsevne, og det er flere
potensielle distraksjoner som kan pavirke studentene negativt og forhindre optimal lering. En
rapport fra SSB viser at 23 % av landets studenter opplever konsentrasjonsproblemer (28).
Kvinner opplevde dette i noe storre grad enn menn, og pa BI og Hoyskolen Kristiania (samlet
sett) var tallene hgyere enn pé landsbasis (26 %). Tallene indikerer ogsé at studenter i storre

grad plages av konsentrasjonsproblemer enn ungdom generelt.

3.3 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet er et vidt begrep som omfavner blant annet idrett, mosjon, friluftsliv, trening,

arbeid, lek, trim og kroppseving (29). Internasjonalt blir fysisk aktivitet definert slik:

Enhver kroppslig bevegelse initiert av skjelettmuskulatur som resulterer i en vesentlig okning

i energiforbruket utover hvileniva (1,29).

Fysisk aktivitet har positive effekter for bade fysisk og psykisk helse (30). Regelmessig
fysisk aktivitet forer til bedret blodsukker- og blodfettregulering og senker blodtrykket, som
igjen er med pa & redusere risikoen for livsstilssykdommer som hjerte- og karsykdom,
diabetes type 2 og en rekke former for kreft. Noe mindre anerkjent er at fysisk aktivitet ogsa
pavirker var psykiske helse. Humer og velvare, sgvnkvalitet, stress, leering og konsentrasjon

er faktorer som nyter godt av fysisk aktivitet 1 hverdagen.
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Selv om forskning viser at de fleste organer og vev pavirkes av fysisk aktivitet, er det likevel
kun en tredjedel av nordmenn mellom 20-65 ar som oppfyller Helsedirektoratets
minimumsanbefalinger om fysisk aktivitet (3). Samme undersgkelse viser at kvinner og menn
1 aldersgruppen 20-34 har bade mer sedat tid og faerre minutter fysisk aktivitet daglig enn
befolkningen for evrig. I dag anbefales minst 30 minutter fysisk aktivitet hver dag, med
middels intensitet (1). Ytterligere helseeffekt kan oppnés ved & ske mengden utover dette- da
fysisk aktivitet og helsegevinster ser ut til & folge et dose-respons-forhold (jo mer aktivitet, jo
hayere helsegevinst). Studenter er mer fysisk aktive enn aldersgruppen 19-34 ar generelt,
hvor 74 % trener eller mosjonerer en gang/uke eller oftere (28). For studenter trener 85 % av

dem minst en gang/uke, mens kun 3 % av studentene aldri trener.

3.4 Fysisk aktivitet, konsentrasjon og oppmerksomhet

Forskningen de senere arene har bevist at trening skjerper konsentrasjonsevnen var (2). Ikke
bare hjelper fysisk aktivitet, det gjor ogsa en noksa stor forskjell. Personer som er i fysisk
aktivitet, eller som er godt trente, ser ut til & ha bedre oppmerksomhetsevne mot miljoet, og

ser ogsa ut til & kunne bearbeide informasjon raskere (18).

I hjernen er det ulike sentre som styrer ulike kognitive funksjoner (4). Frontallappen vil i hay
grad styre konsentrasjonen vdr, i form av 4 filtrere, fjerne stay og stille inn fokuset mot en
konkret oppgave (2). Frontallappen er blant omrddene i hjernen som pavirkes og styrkes mest
ndr vi beveger oss. Ved regelmessig fysisk aktivitet vil frontallappen bli bedre forbundet med
andre deler av hjernen og det vil dannes nye blodkar- som igjen gir bedre blodtilfersel og

transport av slagstoffer som vi vil kvitte oss med.

Koblingen mellom fysisk aktivitet og konsentrasjonsevne, er ogsa knyttet til
belenningssenteret i hjernen, kalt accumbens-kjernen (2). Dopamin er en nevrotransmitter
som fungerer som en slags budbringer mellom hjerneceller. Ved visse typer adferd, som
fysisk aktivitet, oker nivaet av dopamin i accumbens-kjernen. @kningen gir en god folelse 1
kroppen, som bidrar til ekt lyst til & gjenta atferden. Hjernen er programmert for & gi nytelse
ved fysisk aktivitet- rent biologisk for & overleve ti tusen ar tilbake i tid. Hjernen har ikke
forandret seg nevneverdig siden den gang, og belenningssenteret gir oss derfor gode folelser
etter fysisk aktivitet ogsé 1 dag. Belonningssenteret informerer til enhver tid hjernen om
aktiviteten du bedriver er verdt & fortsette med, og dersom du fortsetter med regelmessig

fysisk aktivitet vil det styrke frontallappen og dermed bidra til bedre konsentrasjonsevne.
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3.5 Hva sier forskningen?

Mange studier er gjort pa fysisk aktivitet og kognitive funksjoner i alle aldersgrupper. Det er
foreslatt at fysisk aktivitet bidrar til kognitive fordeler hos barn, og at fysisk aktivitet er
assosiert med forandringer i barns hjernestruktur og -funksjoner (16). Forskning har vist at
dette ogsa ferer til bedret kognisjon over tid og gir et godt grunnlag nér barna blir eldre.
Kunnskapssenter for utdanning publiserte 1 2016 en systematisk kunnskapsoversikt over
hvordan fysisk aktivitet i skolen kan fremme elevers helse, leringsmiljo og leringsutbytte
(31). Oppsummeringen viste at fysisk aktivitet, bade gjennomfert i undervisning og i
friminuttene, har positiv sammenheng med forbedret atferd i klasserommet, hvor elevene
blant annet bedret sin konsentrasjonsevne og oppmerksomhet. Funn fra studier er likevel ikke
entydige, og varierer bdde mellom grupper og i grad elevene ble pavirket. I de neste
avsnittene vil forskning som foreligger blant bade barn og unge, og unge voksne og studenter

gjennomgas. Foretrukket treningsintensitet og treningsform vil ogsé nevnes.

3.5.1 Barn og unge

Blant skolebarn fastslar forskningen at det foreligger positive effekter av fysisk aktivitet pa
akademisk prestasjon, men det foreligger ikke entydig forskning for type trening,
treningsmengde, intensitet og timing som gir sterst effekt (32). En metaanalyse som
inkluderte 31 intervensjonsstudier pd barn i alderen 6-12 &r viste interessante funn, hvor det
var positive effekter pa barnas oppmerksomhet ved spontan fysisk aktivitet, men at det foreld

storst effekt ved regelmessig fysisk aktivitet over flere uker (33).

Blant ungdom viser forskningen det samme som hos barn- ungdom i alderen 13-14 ar som
deltar i fysisk aktivitet forbedrer sin oppmerksomhetsevne (34). Ungdommene fokuserer
lettere pa en gitt oppgave, og funnene var tydeligst etter tredje skoletime. De som deltok i
sport eller idrett, var ogsa roligere 1 klassen og fungerte bedre enn de som drev med passiv
aktivitet. Bade visuell selektiv oppmerksomhet og hastigheten pd oppgavelosning var bedre
hos de fysisk aktive. Selv en ekt pd 12 minutter med aerob trening forbedret barnas selektive
oppmerksomhet (utevende funksjon) i opptil 30 minutter. Blant annet ble det & spille fotball
assosiert med bedret oppmerksomhetsevne. For ungdom 1 alderen 13-18 &r viste det seg ogséa
at bade spontan og regelmessig fysisk aktivitet var positivt assosiert med kognitiv funksjon

som konsentrasjonsevne og akademisk ytelse (35).
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3.5.2 Foretrukket treningsformer og -intensitet

En metaanalyse publisert i 2019 inkluderte 28 studier med deltakere i alle aldersgrupper fra 6
ar- >60 ar (36). Deltakerne var i ulik fysisk form og trente med forskjellig intensitet. Funnene
samlet viste at trening med hey intensitet hadde en liten, positiv effekt pd utevende
funksjoner (oppmerksomhet, kognitiv fleksibilitet, hemmende kontroll og arbeidsminne).
Effekten var pd samme niva som ved moderat trening. Dette gir en indikasjon om at personer
som ensker positive effekter pa kognisjon ogsa oppnér dette via mer tidseffektive mater a
trene pa. Yoga som treningsform, har ogsé blitt undersekt (37). Hjernens helse, serlig deler
av hjernen som er koblet til kognitive oppgaver (hippocampus og prefrontal cortex), har

positiv effekt av yoga som treningsform.

3.5.3 Unge voksne og studenter

En metaanalyse sa pa kognitive resultater og akademisk ytelse hos friske ungdommer eller
unge voksne fra 12-30 ar. Akutt fysisk aktivitet viste seg & forbedre prosesseringshastighet og
oppmerksomhet (38). En treningsekt av kortere varighet viste seg & vare assosiert med bedret
oppmerksomhetskapasitet. Ogsa trening over en lengre tidsperiode viste seg 4 forbedre flere
faktorer innen kognitive funksjoner, deriblant oppmerksomhetskapasitet, som ogsa gjaldt for
spontan trening, i tillegg til bedret sprakferdigheter og arbeidsminne. Funnene viste at menn
hadde sterre forbedringer 1 oppmerksomhet enn kvinner. Alder, treningsvarighet, frekvens,

dose eller belastning var ikke signifikant forskjellig.

Det er langt feerre studier som har undersekt fordelene av fysisk aktivitet pa kognitive
funksjoner og oppmerksomhetsevne hos unge voksne, men det foreligger en del enkeltstudier.
En studie gjennomfort pa 206 universitetsstudenter ved universitetet i Cantabria viste at
fysisk aktivitet var assosiert med bedre hukommelse, oppmerksomhet og konsentrasjon (24).
Det var gunstige effekter av fysisk aktivitet pa hjernens funksjoner, hvor dette serlig gjaldt
evnen til 8 hemme automatisk respons, evnen til a tenke pa flere ting samtidig (kognitiv
fleksibilitet) og evnen til & gjore de handlinger som kreves for & na et mél (kognitiv kontroll).
Effekten av fysisk aktivitet viste seg a vare storre hos kvinner enn menn, og s&rlig knyttet til

kvinners oppmerksombhet.

Ett to-ukers intervalltreningsprogram ble vurdert blant universitetsstudenter (21).
Intervallprogrammet besto av seks ekter med 4x 30 sekunders intervaller med 4 minutters

pause. Resultatene viste positive effekter pa utevende kontroll og oppmerksomhetskapasitet,
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og studien konkluderer med at intervalltrening over en kort periode kan ha positive effekter

pa oppmerksomhetskapasitet hos friske, unge voksne.

Daglig fysisk aktivitet ble ogsa vurdert med tanke pa hukommelse og
oppmerksomhetskapasitet hos 39 ferstedrsstudenter i Taiwan (20). For & samle inn data om
fysisk aktivitetsniva, ble studentene tildelt FITBIT-aktivitetsmélere som malte deres aktivitet
1>20 timer om dagen. Resultatene indikerte at det var en negativ sammenheng mellom
studentenes oppmerksomhet og kaloriforbrenning, bade forbrenning dagen for testen og
foregdende uke. Studien indikerte ogsa en negativ sammenheng mellom veldig hard fysisk
aktivitet og oppmerksomhetskapasitet samt moderat til hard fysisk aktivitet og studentens
oppmerksomhet. Dette gjaldt ogsd dagen for testing og den foregdende uken. Studien hadde
ingen kontrollgruppe, og deltakerne var ikke fra et tilfeldig utvalg. Deltakerne var fra et
friluftsmiljo, som kan ha pavirket resultatene. Det er gjort f& studier som har fitt samme

resultater.

Hva en enkelt treningsekt kan gjore med vedvarende og selektiv oppmerksomhet hos
universitetsstudenter er ogsa undersekt (22). Deltakerne i studien ble delt inn etter deres
aktivitetsniva. Studenter med lavt aktivitetsniva var fysisk aktive mindre enn tre ganger per
uke, mens studenter med hoyt aktivitetsniva var fysisk aktive tre ganger i uken eller oftere.
Resultatene viste at kun mer aktive studenter forbedret vedvarende og selektiv
oppmerksomhet etter korte intervallokter med maksimal intensitet. Tilsvarende viste en studie
pa idrettsstudenter ogsé at en enkelt treningsekt pad 10 minutter kunne bidra til & gjenopprette

visuell oppmerksomhet hos studenter etter lengre stillesittende perioder (23).

De nevnte studiene over viser at forskningen til dels er tvetydig, og at forskning i mindre grad
foregar pé studenter. En grunn til dette kan vaere at studenter regnes & vare i sin beste
kognitive alder (19). Likevel foreligger det forskning og serlig enkeltstudier som indikerer at
fysisk aktivitet fremdeles kan vare til nytte for oppmerksomhet og konsentrasjon hos friske,

unge voksne.

3.6 Fysisk aktivitet og koronapandemien

Data fra Den nasjonale folkehelseundersekelsen 2020 viser at det er i aldersgruppen 18-24 ar
koronapandemien har hatt sterst innvirkning pa fysisk aktivitetsniva (39). S& mye som 44%
oppgir 4 ha vert mindre fysisk aktive nd enn for pandemien, noe som kan vere et resultat av

stengte lesesaler og treningssentre, digitale forelesninger og mindre sosial aktivitet for gvrig.
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En sparreundersekelse promotert i land over hele verden i april 2020 viste at restriksjonene
om & holde seg hjemme under koronapandemien har hatt negative effekter pa all fysisk
aktivitet, bdde hard, moderat og lett fysisk aktivitet (40). For de fleste parameterne var
effektstorrelsen lav til middels, mens for gding var den middels til stor, med en 35 %

reduksjon 1 antall dager respondentene tok seg en gétur. Dette er oppsiktsvekkende funn.
3.7 Deskriptiv statistikk

Deskriptiv statistikk kan defineres som beskrivende statistikk, og er statistikk som analyserer
hvordan svarene fordeler seg pa variabler 1 et konkret datamateriale (10). I
sperreundersgkelsen spurte vi om felgende variabler: kjonn, alder, studieretning og
studieprogram. Nedenfor beskrives fordelingen. En person svarte blankt pa alle spersmél og
ble derfor ekskludert fra videre analyse. En kvinnelig HR-student 1 alderen 25-30 ar svarte
ogsé blankt pa omtrent halvparten av spersmélene, noe som gjorde at flere spersmél ikke ble

komplette med 35 responderer.

4. Resultater

I denne delen av oppgaven vil sperreundersekelsens resultater presenteres. Alle dataene er
samlet inn 1 Qualtrics og analysert i Word. Til slutt vil resultatene fra sperreundersekelsen bli

dreftet opp mot tidligere funn og litteratur.

Sperreundersokelsen ble sendt ut til totalt 250 studenter 12. februar 2021. Forst til 150
helsestudenter og 50 HR studenter. Etter tre uker var det mottatt 19 svar- 17 fra
helsestudenter og 2 fra HR studenter. En ny invitasjon ble da sendt ut til ytterlige 50 studenter
pa HR da svarprosenten ikke var tilfredsstillende. Samtidig var malet & oppna en bedre
fordeling mellom helsestudenter og HR-studenter. Vi mottok da 14 nye svar fra HR
studentene og endte til slutt med 19 svar fra helsestudenter og 17 fra HR. En respondent
besvarte ingen spersmal i sperreundersekelsen, og ble derfor ekskludert fra videre analyse.
Totalt fikk vi dermed 37 respondenter, som tilsvarer en svarprosent pd 14,8%. En student
svarte ogsd blankt pd halvparten av spersmaélene, og resulterte i at flere datasett ikke ble

komplette med 35 respondenter.

Av 36 respondenter var 32 kvinner (89 %) og 4 menn (11%). 20 respondenter (57%) var i
aldersgruppen 18-24 4r. I aldersgruppen 25-30 var det 11 respondenter (29%), mens det var

feerrest respondenter 1 aldersgruppen 31+ med 5 respondenter (14%). Alle respondentene
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gikk et bachelorprogram. Fordelingen mellom helse- og HR-studenter var jevnt fordelt. 19
studenter (53%) studerte helse, medisin og ern@ring, mens 17 respondenter (47%) studerte

HR, personalledelse og organisasjonspsykologi.

Tabell 6. Tabell over egenskaper hos deltakerne: kjonn, alder og studieretning

Variabler n (%)

Kjenn Kvinne 32 89 %
Mann 4 11 %

Alder 18-24 ér 20 57 %
25-30 ar 11 29 %
31+ 5 14 %

Studieretning | Helse, medisin og ernzring 19 53 %
HR, personalledelse og 17 47 %
organisasjonspsykologi

Under vil prosentfordelingen for hvert enkelt spersmaél 1 undersokelsen representeres.
Spersmalene vises i tabeller med folgende temainndeling: konsentrasjonsproblemer, fysisk
aktivitet, konsentrasjonsevne, fysisk aktivitets pavirkning pa konsentrasjonsevne og

Covid-19. Mer detaljerte resultater legges ved som vedlegg (vedlegg 3, se s. 46-51).
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4.1 Konsentrasjonsproblemer

Tabell 7. Tabellen viser svarene for sporsmdlene angdende konsentrasjonsproblemer.

Har du hatt konsentrasjonsproblemer lenge?

Svaralternativer

Ja

Nei

Aldri

Svarprosent

50%

42%

8%

Hyvis ja, nar begynte disse?

Svaralternativer | I barnealder [ ungdomsalder I voksen alder Jeg har ikke hatt
konsentrasjonsprob
lemer

Svarprosent 34% 9% 14% 43%

4.2 Fysisk aktivitet
Tabell 8. Tabellen viser svarene for sporsmdlene angdende fysisk aktivitet.

Hvor mange timer i uken er du i fysisk aktivitet (i gjennomsnitt)?

Svaralternativer | Ikke aktiv Under 1 1-2 t/uke | 3-4 5-6 7-12 >12

time/uke t'uke | t/uke | t/uke t/uke

Svarprosent 0% 3% 11% 47% 25% | 11% 3%

*Hyvilke type aktiviteter driver du med nar du er i fysisk aktivitet?

Svaralternativer | Utholdenhets | Styrketrening | Teying/ | Annet

trening yoga/
pilates/
fleksibili
tet/
teknikk

Svarprosent 31% 35% 23% 12%

Hvordan vil du definere din fysiske form?

Svaralternativer | Sveert god God Verken Darlig | Sveert darlig
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god eller
darlig

Svarprosent 11% 58% 25% 6% 0%

* Tallene er hentet fra Qualtrics, og vi er klar over at summering gir 101%.

4.3 Konsentrasjonsevne

Tabell 9. Tabellen viser svarene for sporsmdlene angdende studentenes konsentrasjonsevne.

Hvor mange timer i uken bruker du i gjennomsnitt pa skolearbeid?

(lesing, ta notater, jobbe med en oppgave/innlevering osv.)

Svaralternativer | Ingen 1-5 t/uke 6-10 t/uke 11-15 t/uke | 16-20 t/uke | Over 21
tid t/uke

Svarprosent 3% 9% 31% 17% 26% 14%

Blir du ofte distrahert eller ukonsentrert niar du gjer skolearbeid?

(For eksempel ved at du tar opp mobilen, tenker pa noe annet, folger med pa andre ting osv.)

Svaralternativer | Sveert Ofte Verken ofte | Sjelden Sveert sjelden
ofte eller
sjelden
Svarprosent 40% 51% 0% 9% 0%

Blir du ofte distrahert eller ukonsentrert i forelesninger?

(For eksempel ved at du tar opp mobilen, tenker pa noe annet, folger med pa andre ting osv.)

Svaralternativer | Svert Ofte Verken ofte | Sjelden Sveert sjelden
ofte eller
sjelden
Svarprosent 40% 40% 14% 6% 0%

*Hvordan vil du definere din konsentrasjonsevne?

Svaralternativer | Svert God Verken god | Dérlig Sveert darlig
god eller darlig
Svarprosent 0% 29% 49% 20% 3%

* Tallene er hentet fra Qualtrics, vi er klar over at summering gir 101%.
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4.4 Fysisk aktivitets pavirkning pd konsentrasjonsevne

Tabell 10. Tabellen viser svarene for sparsmdlene angdende fysisk aktivitets pavirkning pd

studentenes konsentrasjonsevne.

Foler du at fysisk aktivitet pavirker din konsentrasjonsevne?

Svaralternativer | I sveert stor | I stor grad I verken stor | I liten grad I sveert liten
grad eller liten grad grad
Svarprosent 20% 37% 29% 14% 0%

Hyvis ja, pa hvilken méte foler du at fysisk aktivitet pavirker konsentrasjonsevnen din?

Svaralternativer | Jeg skriver Jeg motstar Jeg Jeg leser Annet
bedre distraksjoner | leser/skriver bedre
lettere /konsentrerer
meg lengre
Svarprosent 16% 18% 32% 18% 16%
4.5 Covid-19

Tabell 11. Tabellen viser svarene for sporsmdlene angdende Covid-19.

Har Covid-19 pavirket treningsmengden din?

Svaralternativer | Ikke i det hele tatt | Har trent mindre | Har trent som for | Har trent mer
Svarprosent 6% 72% 11% 11%

Har dette pavirket konsentrasjonsevnen din?

Svaralternativer | Ikke i det hele tatt | Litt Mye Vet ikke
Svarprosent 6% 53% 22% 19%
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5. Diskusjon

I diskusjonskapittelet vil resultatene fra sperreundersekelsen droftes og gjennomgés.

Samtidig vil resultatene ses opp mot tidligere forsknings- og faglitteratur.

5.1 Konsentrasjonsproblemer

I sperreundersokelsen ensket vi & kartlegge om studentene har opplevd

konsentrasjonsproblemer i

Har du hatt konsentrasjonsproblemer lenge?
Choice

studiehverdagen. Vare oo Count

1 Ja 18

resultater viste at 50% av

2 Nei 15

respondentene

3 Aldri 3

hadde hatt Figur 1 Kensentrasjonsproblemer blant respondentene 36

konsentrasjonsproblemer

over tid (se figur 1). Sammenlignet med resultatene fra en studentundersekelse fra 2010,
publisert 1 rapporten Levekdr blant studenter, er dette en hey prosentandel. I rapporten ble det
rapportert om at 23% av studentene pa landsbasis, og 26% pd Heyskolen Kristiania har
opplevd konsentrasjonsvansker de siste 3 manedene (28). Vare tall er derfor nesten dobbelt sa

heoye som ved undersgkelsen 1 2010, og vi mener dette derfor er relativt overraskende funn.

Ifolge samme rapport opplyses det om at forekomsten av konsentrasjonsproblemer er litt
hayere blant kvinnelige studenter enn hos mannlige (28). Dette er ikke tilfellet 1 var
undersekelse, hvor 75 % menn og 40 % kvinner svarte at de har hatt
konsentrasjonsproblemer lenge. Likevel skal det legges frem at vére funn er kritiske, da
svarprosenten for menn var mye lavere enn for kvinner. Pa dette grunnlaget kan ikke

resultatene sammenlignes direkte.

P& spersmalet “Har du hatt konsentrasjonsproblemer lenge?” svarte altsa 50 % ja, 42 % nei
og 8 % aldri (se figur 1). L oris
Pa oppfolgingssporsmélet — : o o

2 lungdomsalder 3

“Hvis ja, nar begynte R .
disse?” svarte 34%1 | :
barnealder, 9 % i

ungdomsalder, 14 % i voksen alder, mens 43 % svarte at de ikke har hatt
konsentrasjonsproblemer (se figur 2). Dette betyr at den sterste andelen studenter med
konsentrasjonsproblemer, fikk problemene som barn, og at de derfor har hatt

konsentrasjonsproblemer store deler av livet.
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Ser man pa de to sistnevnte spersmélene mot hverandre, indikerer det at respondentene ikke
har lest teksten skikkelig eller ikke har forstétt spersmélene. Dette ser man tydeligst pa antall
respondenter som har svart “nei” eller “aldri” pd spersmal 1 og andelen som har svart “jeg
har ikke hatt konsentrasjonsproblemer” pd oppfolgingsspersmaélet. 48 % svarte at de ikke har
hatt konsentrasjonsproblemer lenge (nei), noe som skulle resultert i en storre andel svar pd at
konsentrasjonsproblemene har oppstéitt som ungdom eller i voksen alder. Samtidig svarte kun
8 % at de aldri har hatt konsentrasjonsproblemer i spersmal 1, mens hele 43 % svarte “jeg har
aldri hatt konsentrasjonsproblemer” pd oppfelgingsspersmaélet. Vi tror derfor at
respondentene ikke har klart & skille mellom svaralternativene “nei” og “aldri”, eller at de

ikke har lest spersmalet godt nok.

5.2 Fysisk aktivitet

I sparreundersekelsen er det stilt spersmal om antall timer studentene er fysisk aktive per uke
for & avdekke studentenes aktivitetsniva. Resultatene viste at den sterste andelen, hele 47%
av respondentene var i fysisk

aktivitet 3-4 timer i uken (se vamngeumem::rd“ifySiSkakMet“gjmmsw
figur 3). Sammenlignet med
anbefalingen til
helsedirektoratet er dette over
minimumskravet pa 150 e . -~
minutter, som tilsvarer 2,5 time —

per uke (1). I rapporten Levekar ...

uke

O .
W
xR

blant studenter oppga 3% av i 3 sk skt bt respondentone .
studentene pa landsbasis at de

ikke trente i det hele tatt (28). I vér sperreundersgkelse svarte alle respondentene at de var
fysisk aktivitet ukentlig. Funnene er derfor relativt like, og de peker i retning av at det er en
sveart liten prosentandel av studentene som ikke trener ukentlig. Ifolge Helsedirektoratet var
unge voksne 1 aldersgruppen 20-34 ér feerre minutter fysisk aktive daglig enn befolkningen
for evrig (3). Dette ser ikke ut til & stemme for studentene i var sperreundersekelse, hvor

gjennomsnittet som nevnt var 3-4 timer 1 uken.

Et overraskende funn knyttet til fysisk aktivitetsniva var forskjellen mellom HR- og
helsestudenter. Var antagelse var at helsestudentene var mer fysisk aktive enn studentene pa
HR. Ser man pé prosentandelen som var aktive fra 3-4 timer/uke til over 12 timer 1 uken

(altsa over Helsedirektoratets minimumsanbefalinger) var denne 89 % blant HR-studenter (se
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vedlegg 3, s. 46-47). Tilsvarende var den 79% for helse-studentene. Dette betyr at
aktivitetsnivaet er relativt likt mellom de to studieretningene, men at HR likevel ligger 10 %
over helsestudentene. Var antagelse om at studenter pa helsefaglig utdanning er mer fysisk

aktive vil derfor ikke stottes ut fra vér sperreundersekelse.

I undersegkelsen ensket vi & avdekke hvilke former for fysisk aktivitet studentene driver med.
Styrketrening viser seg & vere den formen for fysisk aktivitet flest studenter bedriver (35 %),
mens utholdenhetstrening (31 %) viser seg 4 vare nesten like populart (se vedlegg 4, s.52).
Samtidig viser det seg at mange studenter (23 %) driver med lavintensitetstrening i form av
toying, yoga, pilates eller fleksibilitet- og teknikktrening. Resultatene tyder pa at mange
studenter trener variert, da de 1 sperreundersegkelsen valgte flere av alternativene. 12 % har
ogsé svart at de driver med en annen form for fysisk aktivitet som ikke er oppgitt i
sperreskjemaet, og vi kan ikke ut i fra dette si hvilke form for aktivitet dette er. I litteraturen
er det undersgkt om forskjellig intensitetsnivaer har ulik grad av effekt pa kognitive
funksjoner, og ifelge Moreau og Chou har bade hgyintensitetstrening og moderat trening lik
positiv effekt pd oppmerksomhet og hemmende kontroll (36). Yoga har ogsé blitt undersokt,
og ser ut til & pavirke kognitive funksjoner (31). Uavhengig av type fysisk aktivitet
studentene bedriver, er det derfor ifelge tidligere forskningen mulig & oppna positive effekter
pa oppmerksomhet og konsentrasjonsevne. Dette kan vere en viktig faktor & opplyse bade
studenter og andre i befolkningen om, da mange forbinder fysisk aktivitets positive effekter

med maksimal intensitet og makspuls.

AV 3 6 respondenter deﬁnerte Hvordan vil du definere din fysiske form?

s mye som 69% sin fysiske Svartgod _ 11%

form som st sod eller 20 . 1
(se ﬁgur 4). Resultatene tyder e s _ -

pa at de fleste studenter, . - .
uavhengig av kjenn, alder og

Sveert darlig = 0%

studieretning, oppfatter sin

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Figur 4 Fysisk form blant respondentene n=36

fysiske form som over

gjennomsnittlig god. Var antagelse om at respondentenes fysisk form ville samsvare 1 noen
grad med studieretning stemte ikke, da 73% av HR-studentene og 65% av helse-studentene
definerte sin fysiske form som svart god eller god (se vedlegg 3, s. 48). Kun 8 % skiller
studieretningene, og det er derfor ingen bemerkningsverdige forskjeller. Bdde pa spersmalene

om antall timer studentene er i fysisk aktivitet per uke og for fysisk form, er det relativt like
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resultater for begge studieretningene, hvor vi forventet a finne sterre forskjeller. Dette kan
skyldes tilfeldigheter i utvalget, men kan ogsé vaere reelt. Det foreligger ogsa kunnskap om at
respondent-bias kan oppsta hvor respondentene svarer at de er 1 bedre form enn de egentlig

CT.

De overordnede funnene knyttet til fysisk aktivitet viser at fysisk aktivitetsniva ligger over
anbefalingene fra helsedirektoratet. Samtidig definerer flertallet sin fysiske form som sveert
god eller god. Studentene ser ut til 4 trene variert, og ettersom tidligere forskning indikerer at
fysisk aktivitet, bAde med hoy og moderat intensitet, har positive effekter pa
konsentrasjonsevne og evnen til & motsté distraksjoner, har studentene et godt grunnlag til &

oppna disse effektene da de er aktive 1 hverdagen.

5.3 Konsentrasjonsevne

Gjennomsnittlig svarte respondentene at de bruker 6-10 timer ukentlig pa skolearbeid (se

figur 5). Dette ligger godt under

Hvor mange timer i uken bruker du i giennomsnitt pa skolearbeid? (lesing, ta notater, jobbe med en oppgave/innlevering osv.)

gjennomsnittet pd 17 timer per sog ke e

pa skolearbeid

uke som studenter oppga at de

1-5 timer pr. uke

w
X

9%

brukte pa selvstudium i SSBs
undersekelse 1 2010 (28). Vare

6-10 timer pr. uke

11-15 timer pr. uke

funn ligger enda lavere dersom

I

S

| |
N
3
xR

16-20 timer pr. uke

man sammenligner tallene fra

Over 21 timer pr. uke 14%

Studiebarometeret fra 2020, hvor T R
iennomsnittlig td pi Figur 5T bruktpa skolearbeid per uke blant respondentene =35
selvstudium viste seg & vaere 19,4 timer per uke (6). Gjennomsnittlig tid brukt pa skolearbeid
i lopet av en uke var ogsa litt forskjellig knyttet til de ulike aldersgruppene i var
sperreundersokelse (se vedlegg 3, s. 49). I aldersgruppen 31+ bruker hele 60% av
respondentene fra 16 timer pd skolearbeid per uke. I aldersgruppen 25-30 ar er andelen lavere

med kun 30%, mens for de yngste respondentene i aldersgruppen 18-24 &r var andelen 40%.

Ser man derimot pa de to studieretning, er tiden brukt pa skolearbeid relativt lik.

Hvorvidt svarene pé spersmalet er pavirket av koronapandemien er vanskelig a si. Studentene
kan bruke mindre tid pa skolearbeid i dagens situasjon da man har muligheten til & strukturere
studiehverdagen selv hjemmefra, i motsetning til & mete opp pa campus daglig. |
undersekelsen Studiebarometeret, nylig gjennomfert av NOKUT, kom det som nevnt frem at

studenter i gjennomsnitt brukte 19,4 timer i uken pé selvstudium i1 2020 (6). Knyttet til var
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undersokelse ville det vaert hensiktsmessig med et spersmal om hvorvidt timer brukt pa
skolearbeid har endret seg siden for koronapandemien. Dette ville gjort det enklere a
kartlegge hvorfor vére resultater ligger sa langt under tidligere funn fra lignende
sperreundersokelser. I resultatene fra Studiebarometeret kan man se at 34% av studentene har
brukt mer tid pé selvstudium na enn for pandemien. Det hadde vert interessant 4 kunne
sammenlignet dette, men dette ble ikke mulig da spersmal om forskjellen for og etter

pandemien uteble.

I sperreundersokelsen ensket vi videre & avdekke hvor ofte studentene opplever & bli
distrahert eller ukonsentrert, bade nér de selv gjor skolearbeid og under forelesninger. Hele
91% av respondentene svarte at de svart ofte eller ofte opplever 4 bli distrahert nér de gjor
skolearbeid pd egenhdnd (se vedlegg 3, s. 49-50). Prosentandelen som opplever dette i
forelesning er ogsa svert hay med hele 80 %. Men selv om studentene i hoy grad opplever &
bli distrahert bade ved skolearbeid pa egenhand og i forelesninger, er det kun 20 % av
respondentene som definerer sin konsentrasjonsevne som darlig. 49 % svarer derimot at de
opplever sin konsentrasjonsevne som verken god eller dérlig, mens 29 % svarer at de mener
de selv har god konsentrasjonsevne. En tanke rundt dette spersmaélet er at det kan vere
vanskelig & definere sin konsentrasjonsevne fordi det er noe abstrakt, og noe man verken ser
eller tenker serlig over 1 hverdagen. Det kan for eksempel vare lettere & vurdere sin fysiske
form, da de aller fleste vet hvor godt trent man er ut i fra situasjoner der man har vert

andpusten eller anstrengt- eller i situasjoner hvor man har sammenlignet seg med andre.

Funnene er overraskende, og resultatene indikerer at studenter 1 svart hay grad opplever
distraksjoner under leringsprosessen. Samtidig bruker studentene langt mindre tid pa
skolearbeid enn funn i tidligere studier. Ifolge Pashler har mennesker en
kapasitetsbegrensning, og det d velge d fokusere pa noe, fremfor noe annet kan vere
avgjerende for 4 kunne motsta distraksjoner (12). Det er viktig at studentene selv er klar over
dette. Samtidig vil det vere nyttig at forelesere opplyses om vanskelighetene studentene har

knyttet til & motstd distraksjoner under forelesningene for & tilrettelegge bedre.

5.4 Gir fysisk aktivitet bedret konsentrasjonsevne?

Mange forskere er enige om at fysisk aktivitetsnivd bedrer oppmerksomhet og evnen til &
motsté distraksjoner (24,35,37,38). Hos universitetsstudenter som trener mindre enn tre

ganger/uke, vises derimot ingen effekt pé selektiv og vedvarende oppmerksombhet etter en
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enkelt treningsekt (21). I vér sperreundersokelse viser resultatene at antall timer 1 fysisk
aktivitet/uke ikke ser ut til & ha noen sammenheng med evnen til & motsta distraksjoner-
verken 1 forelesning eller nér studentene gjor skolearbeid pa egenhand (se figur 6 og 7). Fire
respondenter har svart at de er aktive under 1 time/uke, og samtidig at de svert ofte eller ofte
blir distrahert i bade forelesning og ved jobbing med skolearbeid pd egenhand. Samme antall
respondenter har svart at de trener 7-12 timer/uke, og samtidig at de blir distrahert svart ofte
eller ofte. For studentene som trener over minimumsanbefalingene fra Helsedirektoratet (fra
3-4 timer/uke til mer enn 12 timer/uke) har over 93% svart at de svart ofte eller ofte blir
distrahert ved skolearbeid pa egenhdnd, mens 77% distraheres i forelesninger. Vére funn
samsvarer derfor ikke med resultatene fra studien som viste at aktive studenter har effekt pa
selektiv og vedvarende oppmerksomhet. Overordnet viser resultatene fra sperreundersekelsen
at flertallet av studentene ser det som en utfordring & motsta distraksjoner, uavhengig av

aktivitetsniva.

Stub: Q10: Blir du ofte distrahert eller ukonsentrert nar du gjer skolearbeid? (For eksempel ved at du tar opp mobilen, tenker p& noe annet, felger med p& andre ting osv

Q6: Hvor mange timer i uken er du i fysisk aktivitet (i gjennomsnitt

Total eg er ikke akti Jnder 1 time pr. uke 2 timer pr. uke 3- 4 timer pr. uke 5-6 timer pr. uke 7-12 timer pr. uke Mer enn

Figur 6 Fysisk aktivitet og distraksjon under skolearbeid

Stub: Q21: Blir du ofte distrahert eller ukonsentrert i forelesninger? (For eksempel ved at du tar opp mobilen, tenker pa noe annet, felger med pa andre ting osv.

Q6: Hvor mange timer i uken er du i fysisk aktivitet (i giennomsnitt)?

Total Jeg er ikke aktiv Under 1 time pr. uke 1-2 timer pr. uke 3- 4 timer pr. uke 5-6 timer pr. uke 7-12 timer pr. uke Mer enn 12...er pr. uke

aert sjelden

Figur 7 Fysisk aktivitet og distraksjon i forelesninger

Studier har de siste tidrene
funnet at fysisk form gir bedre L e
konsentrasjonsevne og
oppmerksomhet, bdde blant
unge voksne og blant studenter
(15,21). Vare resultater

Figur 8 Konsentrasjonsevne og fysisk form

indikerer derimot ingen klar
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sammenheng mellom god fysisk form og god konsentrasjonsevne (se figur 8). Dersom var
antagelse hadde stemt, ville respondentene som svarte “svart god” og “god” pa fysisk form,
ogsa ha svart “svart god” eller “god” pa spersmalet om deres konsentrasjonsevne. Dette er
ikke tilfellet, da de fordelte seg pd god, verken god eller darlig og dérlig. Dermed samsvarer
ikke vare funn med litteraturen pa dette omradet. Samtidig kan vi ikke si noe om hvordan
resultatene hadde blitt dersom studentenes konsentrasjonsevne hadde blitt undersokt
objektivt. Muligens kan det vare forskjell pé studentenes subjektive oppfatning av deres
konsentrasjonsevne og deres mélte konsentrasjonsevne gjennom kognitive tester. De fleste
studiene som viste sammenheng mellom fysisk form og god konsentrasjonsevne har mélt
dette objektivt, og vi kan derfor ikke avkrefte at resultatene ville blitt tilsvarende for var

undersgkelse dersom respondentene hadde vert gjennom samme tester.

Pa spersmaélet om fysisk aktivitet pavirker studentenes konsentrasjonsevne svarte 57% enten i
sveert stor grad eller i stor grad (se vedlegg 4, s. 52). Blant mennene svarte samtlige at de
opplever at konsentrasjonsevnen blir pavirket av fysisk aktivitet i enten sveart stor eller stor
grad, mens blant kvinnene svarte kun 52% det samme (se vedlegg 3, s. 51). Man kan likevel
ikke konkludere med at det er forskjell mellom menn og kvinner da vi som tidligere nevnt

oppnadde en lav prosentandel mannlige respondenter.

Wengaard undersokte ssammenhengen mellom kardiovaskuler utholdenhet og evnen til &
konsentrere seg over tid, og fant at dette hadde en positiv assosiasjon (15). Funnene i var
undersekelse er i trdd med hans resultater, selv om vi pa bakgrunn av studentenes egen
vurdering av fysisk form ikke kan si at dette stemmer med deres egentlige kardiovaskulaere
utholdenhet. P4 spersmélet om respondentene opplever at fysisk aktivitet pavirker
konsentrasjonsevnen deres fordelte svarene seg i stor grad slik at de som opplever at de er i
fysisk god form ogsa opplever en storre effekt av fysisk aktivitet pd konsentrasjonsevne (se

vedlegg 4, s. 53).

I sparreundersekelsen ensket vi ogsé a undersgke pa hvilken méte studentene opplevde at
fysisk aktivitet pavirker deres konsentrasjonsevne. Pa dette spersmaélet tillot vi fritekst og
respondentene kunne velge flere alternativer. 32% av studentene oppga at de leser, skriver
eller konsentrerer seg lengre ved a vare 1 fysisk aktivitet, mens 18% svarte at de ved fysisk
aktivitet lettere kunne motsta distraksjoner fra omgivelsene (se vedlegg 4, s. 52). Dette stotter
Moreau og Chous funn om at fysisk aktive bedrer utevende funksjoner, deriblant hemmende

kontroll- altséd & motsta distraksjon fra omgivelsene (36).
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Ved muligheten til & utdype hvilke effekter fysisk aktivitet har pé respondentenes
konsentrasjonsevne, kommer det tydelig frem at studentene opplever ulike, positive effekter
av aktivitet (se vedlegg 4, s. 53). Flere skriver at fysisk aktivitet forer til mindre rastloshet og
mer ro. Andre respondenter skriver at de foler seg mindre slappe, mentalt sterkere og at hodet
er klarere. Enkelte foler de presterer bedre da de blir mindre slappe, og at terskelen for &
studere blir lavere. Dette er svaert positive effekter, og vi tolker svarene som at det er de

umiddelbare effektene etter trening studentene vektlegger.

5.5 Covid-19

Resultatene fra sperreundersgkelsen viser at koronasituasjonen har pavirket studentenes
fysisk aktivitetsniva,

Har Covid-19 pavirket treningsmengden din?

serlig i negativ retning .o B -

da over to tredjedeler ... |

av respondentene oppga ... I -

a ha trent mindre R - .

grunnet L R
koronapandemien (se Figur 9 Koronapandemiens pévirkning pa studentenes treningsmengde n=36
figur 9). Det foreligger her en forskjell mellom kjennene. 75 % av kvinnene har svart at de
har trent mindre enn for, mens tallene er lavere for menn hvor 50 % har trent mindre (se
vedlegg 3, s. 47). Derimot har 25 % av mennene trent som for og 25 % mer enn for. [ Den
nasjonale folkehelseundersokelsen svarte 44 % i alderen 18-24 ar & ha vert mindre fysisk
aktive etter koronapandemien bret ut, og det viste seg at det var denne aldersgruppen som
hadde redusert fysisk aktivitetsnivd mest (39). I var undersekelse var det hele 75 % 1 denne
aldersgruppen som svarte at de hadde trent mindre, og det var tilsvarende resultater i
aldersgruppen 25-30 (82%) og 31+ (60%). Vér undersekelse viser derfor ingen forskjell

mellom aldersgruppene, og viser heller ikke at aldersgruppen 18-24 ar er de som har redusert

fysisk aktivitetsnivd mest.

Det kan veere mange arsaker til redusert fysisk aktivitet, og vare tanker er at det kan skyldes
blant annet stengte treningssentre, faerre muligheter for organisert trening og tap av
motivasjon. Dersom konsentrasjonsevnen vér blir pavirket av fysisk aktivitet vil dette vaere
en uheldig kombinasjon med digitale undervisninger, da halvparten av landets studenter
mener at nettbaserte forelesninger gar ut over laeringsutbyttet (6). Vi stiller spersmalet: Kan

dette 1 verste fall ha konsekvenser for eksamensresultatene til studentene landet over?
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Pa spersmaélet om endret treningsmengde som folge av koronapandemien har pavirket
konsentrasjonsevnen, svarer 75% av respondentene at det enten har pavirket konsentrasjonen
litt (53%) eller mye (22%) (se figur 10). Ut ifra disse resultatene er det god grunn til & tro at

den subjektive opplevelsen av fysisk aktivitets pavirkning pa konsentrasjonsevne faktisk er

betydelig hos
st;arsteparten. 1 Ikke i det hele tatt 2
Samtidig er det > =

Mye 8

ogsa en relativt

stor andel (19%)

4 Vet ikke 7

Figur 10 Har endret treningsmengde pavirket konsentrasjonsevnen? 36

som har svart

“vet ikke”. Dette kan enten bety at respondenten ikke har reflektert over spersmalet for eller
at det kan vere vanskelig 4 besvare. Spersmalet er ogsé utsatt for feiltolkning.
Respondentene kan for eksempel tro at det er selve korona-pandemiens pévirkning pé
konsentrasjonsevnen man blir spurt om, og ikke fysisk aktivitet. Vi kan derfor ikke fastsld om
fysisk aktivitet pavirker konsentrasjonsevnen til studentene ved Hoyskolen Kristiania ut ifra

disse resultatene alene.

Sperreundersekelsen er sendt ut under en pandemi, og det er viktig & ta dette i betraktning da
man tolker resultatene av den. Covid-19, og derav dagens situasjon kan ha pédvirket svarene
som er samlet inn. Muligheten for at studentene ikke husker blant annet total treningsmengde
for pandemien er til stede, da pandemien har pdgatt i over ett ar. Samtidig kan svarprosenten
pa sparreundersekelsen ha blitt pavirket- da svaert mange sperreundersgkelser har blitt sendt
ut under pandemien ettersom andre forskningsmuligheter er begrenset. Vare tanker rundt
dette er at studenter blir lei av & besvare undersgkelser og velger ut noen fé. Dette er likevel

kun spekulasjoner.

5.6 Hva kunne vi gjort annerledes?

Ved utarbeidelsen av sporreundersegkelsen var litteratur og relevante studier ngye
gjennomgétt, men etterhvert som arbeidet med kartlegging og analysering av resultatene
begynte, innsé vi at enkelte spersmél gjerne kunne veert stilt annerledes eller mer detaljert.
For eksempel pd spersmélet om hvor mange timer 1 uken studentene er fysisk aktive, kunne
vi heller spurt hvor mange ganger 1 uken de er 1 fysisk aktivitet. P4 denne méten ville det blitt

enklere 4 sammenligne resultatene med for eksempel Levekdr for Studenter- undersogkelsen.
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Selv om vi forsgkte & unngd feiltolkninger innsé vi i ettertid at noen av spersmalene kunne
veert formulert annerledes- noe som sannsynligvis ville gitt et annet og bedre resultat. For
eksempel spurte vi “hvor lenge har du hatt konsentrasjonsproblemer?” etterfulgt av “hvis ja,
ndr begynte disse?”. Dersom studenten aldri har hatt konsentrasjonsproblemer, kunne det
vare vanskelig 4 vite om man skulle svare “nei” eller “aldri” pa ferste spersmél. Studentene
kunne samtidig svare “nei” pa forste spersmal og “i voksen alder” pa andre spersmél dersom
de hadde opplevd konsentrasjonsproblemer den siste tiden. Spersmaélet burde derfor ikke

starter med “hvis ja”.

Pa spersmal om hvilke aktiviteter studentene bedriver nér de er i fysisk aktivitet forsekte vi &
kategorisere ulike typer aktiviteter for & kunne skille mellom forskjellig intensitet og
treningseffekter. Denne kategoriseringen kan ha fort til at enkelte former for fysisk aktivitet
ble utelatt. Ni av respondentene svarte “annet” pa dette spersmalet, noe som kan tyde pa
manglende svaralternativer. For eksempel ble géturer ikke inkludert i svaralternativene, da fa
ser pa dette som utholdenhetstrening. Det er heller ikke gitt at utholdenhetstrening er av
hayere intensitet enn for eksempel yoga, selv om det oftest er slik. Denne kategoriseringen
kan ha vert et mislykket forsek pé & kartlegge intensitet, og vi skulle i stedet spurt spesifikt
om hvilken intensitet studentene ligger pa nar de er fysisk aktive. Dette ville samtidig gjort

det enklere & sammenligne resultatene med tidligere studier.

Til slutt skal det nevnes at de to studieretningene HR, personalledelse og
organisasjonspsykologi og Helse, medisin og ernaring ble valgt ut i fra vare antagelser om
forskjeller 1 aktivitetsniva. Resultatene fra sperreundersokelsen viste at antakelsen ikke
stemte, og et bedre forarbeid burde derfor vaert gjort slik at vi hadde fitt to ytterpunkter med
studenter som bade er lite og mye fysisk aktive. Studieretningen Teknologi, IT og spill kunne
for eksempel vaert valgt i stedet for HR, personalledelse og organisasjonspsykologi, slik at

utvalget hadde blitt mer representativt for populasjonen.

6. Konklusjon

En litteraturgjennomgang tyder pa at fysisk aktivitet, bade spontan og regelmessig, kan vare
fordelaktig med tanke pa kognitive funksjoner som oppmerksomhet og konsentrasjonsevne.
Noen studier fant derimot negativ eller ingen sammenheng mellom de to variablene.
Litteraturen er til gjengjeld noe begrenset serlig blant studenter som populasjon/utvalg, men
flertallet av de gjennomgétte studiene viser positive effekter av fysisk aktivitet pa

konsentrasjon og oppmerksombhet.
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Resultatene fra sperreundersgkelsen viste ingen sammenheng mellom fysisk form og fysisk
aktivitetsniva og konsentrasjonsevne hos HR- og helsestudenter. Derimot opplevde flertallet
at fysisk aktivitet pavirket deres konsentrasjonsevne i svert stor eller stor grad. A konsentrere
seg lengre, mindre rastlashet og motsta distraksjoner er positive effekter studentene
opplevde- som tyder pa at det er de umiddelbare effektene av en treningsekt som har sterst
merkbar effekt. Dette samsvarer med tidligere forskning og funn i litteraturen. I oppgaven var
har vi fa menn med 1 sperreundersgkelsen, og vi vil igjen presisere at vi 1 trdd med dette har

veert forsiktig med & konkludere ut ifra resultatene som omfatter menn.

Overordnet viser resultatene fra sperreundersekelsen at flertallet av studentene ser det som en
utfordring & motsta distraksjoner, uavhengig av aktivitetsniva. Ettersom tidligere forskning
har vist at fysisk aktivitet har positive effekter pa hjernens funksjoner, vil det vaere
hensiktsmessig at videre forskning undersgker hvilke type trening, mengde og frekvens som
er optimal for at studenter skal kunne konsentrere seg bedre og lettere kunne motsta
distraksjoner. Dette vil kunne gi okt kunnskap om hvordan studiehverdagen kan legges opp

for 4 best tilrettelegge for studentens lering og prestasjon.
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Vedlegg

Vedlegg 1: Invitasjonsbrev

| Hayskolen
Kristiania
A

Invitasjon tif deftakelse i spermeundersekelse om: «Pa hvilke mate pavirker fysisk
aktivitef studenters konsentrasjon og oppmerksomhef?s

Bakgrunn og formal

Vi er to studenter fra Livsstilsendring og folkehelse som er i ferd med & skrive avsiutiende
bacheloroppgave ved Hayskolen Kristiania. Vi er opptatt av hvilke effekter fysisk aktivitet kan
ha pa mennesker. | bacheloroppgaven vil vi undersake om fysisk aktivitet har en pavirkning
pa studenters oppmerksomhet og konsentrasjonsevne.

Formalet er & eke kunnskapen om studenters fysiske aktivitetsniva, og om dette har en
sammenheng med deres konsenlrasjonsevne og oppmerksomhet i studiehverdagen.
Resultatene vil bli sammenlignet med tilgjengelig forskningsiitteratur- og om vare funn i trad
med disse.

Hva innebaerer prosjektet?

Resultatene fra sparreundersakelsen vil bli analysert i ettertid og vil bli brukt i
bacheloroppgaven. Det er derfor viktig at du svarer pa alle spersmalene.

Hva skjer med informasjonen om deg?

Sperreundersekelsen er anonym, og svarene vil ikke kunne spores tilbake il respondenten.
Prosjektet avsiuttes 28.04 2021, og dataene vil da bli slettet.

Frivillig deltakelse

Det er frivillig & svare pa sparreskjemaesl. Ved a svare pa sparmeundersakelsan samiykker du
til & delta.

Ved spersmal
Mariann Malm Homb, e-post: marann_m.h@hotmail.com
Heidi Nakken Haivik, e-posl: heidinh8@gmail.com

Lenke til studien:

https://gfr




Vedlegg 2: Sperreundersekelsen

| Hayskolen
Kristiania
a

Sperreundersgkelse om fysisk aktivitet og

konsentrasjonsevne i studiehverdagen.

Det tar 3 minutter & svare pd undersekelsen.

Sperreundersekelsen er anonym og frivillig.

Ved & besvare undersgkelsen samtykker du til & delta.

Ved sporsmadl

Mariann Malm Homb, e-post: mariann _m.h@hotmail.com

Heidi Nakken Hgivik, e-post: heidinh8@gmail.com

wl Hoyskolen
Kristiania
a
Alder

O 18-24
O 25-30
O 31+

Kjonn
O Kvinne

O Mann
O Annet

Studieretning
O Helse, medisin og erncering

O HR, personalledelse og organisasjonspsykologi

O Annen

Hvilket studieprogram er du i?

QO Arsenhet
QO Bachelor
O Master
QO Annet

Har du hatt konsentrasjonsproblemer
lenge?

O Ja
O Nei
QO Aldi

Hvis ja, ndr begynte disse?
(O !barnealder
(O !ungdomsalder
(O !voksen alder

(O Jeg har ikke hatt konsentrasjonsproblemer
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1 Hoyskolen
Kristiania
-

Hvor mange timer i uken er du i fysisk
aktivitet (i gjennomsnitt) ?

O Jeg er ikke aktiv
(O under 1time pr. uke
QO 1-2timer pr. uke
O 3- 4timer pr. uke
O 5-6 timer pr. uke
O 7-12 timer pr. uke

(O Mer enn 12 timer pr. uke

Har Covid-19 pdvirket treningsmengden
din?

Q) Ikke i det hele tatt
O Har trent mindre
O Har trent som far

O Har trent mer

Har dette pdvirket konsentrasjonsevnen
din?

O IKkke i det hele tatt
O uitt

O Mmye

Q) Vetikke

Hvilke type aktiviteter driver du med ndr
du er i fysisk aktivitet? (Her kan du
krysse av for flere alternativer)

D Utholdenhetstrening (f.eks. ballsport, sykling,
svemming, leping, rask gange, ski)

D Styrketrening (f. eks. crossfit, styrketrening i studio,
vektlgfting)

0 Teying/yoga/ pilates/ fleksibilitet- eller
teknikktrening

|:| Annet

Hvordan vil du definere din fysiske
form?

Sveert god
O g

O God

(O Verken god eller darlig

O Dbarlig

O sveert dérlig
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1 Heyskolen
Kristiania
PN

Hvor mange timer i uken bruker du i
gjennomsnitt pé skolearbeid? (lesing,
ta notater, jobbe med en
oppgave/innlevering osv.)

(O Jeg bruker ikke tid p& skolearbeid

O 1-5 timer pr. uke

O 6-10 timer pr. uke

O 115 timer pr. uke

O 16-20 timer pr. uke

(O over 21 timer pr. uke

Blir du ofte distrahert eller ukonsentrert
nér du gjer skolearbeid? (For eksempel

ved at du tar opp mobilen, tenker pd
noe annet, felger med pd& andre ting
osv.)

QO sveert ofte

O Ofte

(O Verken ofte eller sjelden

QO sielden

(O sveert sjelden

Blir du ofte distrahert eller ukonsentrert i
forelesninger? (For eksempel ved at du
tar opp mobilen, tenker p& noe annet,
falger med pé& andre ting osv.)

O Sveert ofte

O Ofte

(O Verken ofte eller sjelden

QO sjelden

(O sveert sjelden

Hvordan vil du definere din
konsentrasjonsevne?

O sveertgod

O God

(O Vverken god eller darlig
O parlig

QO sveertdarlig

- -
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| Hayskolen
Kristiania
-

Faler du at fysisk aktivitet pévirker din
konsentrasjonsevne?

(O !'sveert stor grad

QO !Istorgrad

(O !verken stor eller liten grad

wl Hoyskolen
O | liten gl’(]d AI(rlsmanls

(O !1sveertliten grad

Takk for din deltagelse!

Hvis ja, p& hvilken méte foler du at fysisk
aktivitet pdvirker konsentrasjonsevnen
din? (Her kan du ogsé fylle ut i fritekst
under "annet”)

(] veg leser bedre

(] veg skriver bedre

(] Jeg motstér distraksjoner lettere

(] Jeg leser/skriver/konsentrerer meg lengre

D Annet:

- -



Vedlegg 3: Prosentregning. Svarprosent knyttet til hvert spersmal for & underseke forskjeller mellom

gruppene (kjonn, alder og studieretning).

RLDER ETUDE
RLDER ETUDE
ETUDE
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Vedlegg 4: Utvalgte resultater fra Qualtrics

Q7 - Hvilke type aktiviteter driver du med nar du er i fysisk aktivitet? (Her kan du krysse av for flere alternativer)

Uthaldenhetstrening

(f.eke. balizport,
=ying, vamming
oping, rask gange.

Field

1 Utholdenhetstrening (f.eks. ballsport, sykling, svemming, loping, rask gange. ski)
2 Styrketrening (f. eks. crossfit, styrketrening i studio, vekilafting)

3 i tet- eller

a Annet

Q16 - Foler du at fysisk aktivitet pavirker din konsentrasjonsevne?

]

ot

[Eem——

- Fisid Minimum

1 Foler u a fysisk aktitet pavirerdin konseniasionserne? L0

1 st e
2 isorgad
3 Ierken sor ellerlen gad
4 lmengad

5 lmvmnloengad
Showing rows 1.-6 0 6

Q17 - Huis ja, p3 hvilken méte foler du at fysisk akivitet pavirker konsentrasjonsevnen din? (Her kan du ogs3 fylle uti fitekst under "annet’)

[
P

1 Jegleserbedre
2 segsiciverbecke

3 degmerstir disvaloione lenere

4 Jeslessrkciveansanserer megengre

5 Anner

Showing rows 1-6 o &

Masimum

Mean

Sed Devistion

Styrkewening (1. e
crossfi,
styrketrening |
stuo, vektlofing)

e —

Varianee

= [

Page Options v

Choice
Count

24

27

18

78

Page Options ~

Count

croice

Page Options

croice
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Annet:

Reflekterer bedre

Blir mindre rastles nar jeg far trent

Dersom jeg har vaert ute for & fa frisk luft. Uten & anstrenge meg veldig, blir jeg ikke s& slapp. Fks. Gatur
Muligens mer rolig og dermed bedre utgangspunkt for fokus og konsentrasjon

Jeg foler meg mentalt sterkere

Page: 1 0f 2 .

Annet:
jeg blir mindre rastles nér jeg gjar rutinene mine (yoga, jogging, gar tur)

Vet ikke

Jeg feler at jeg iallfall har klart & oppné en god ting ila dagen og ser p& den studieringen som en bonus. Terskelen blir derfor ikke like hay.

Hodet er klarere

. Page: 2 Of 2

Stub: Q8: Hvordan vil du definere din fysiske form?

Q16: Feler du at fysisk aktivitet pavirker din konsentrasjonsevne?

Total | sveert stor grad | stor grad | verken s...liten grad
Total Count 35,0 7,0 13,0 18,0
Sveert god 3,0 8,0 1,8 1,8
God 21,0 6,0 3,0 5,8
Verken god eller darlig 9,8 1,8 3,0 4,0
Dérlig 2,0 @,0 1,0 8,0
Sveert darlig 0,0 0,0 0,0 8,0

| liten grad

5,0

| sveert liten grad

0,0

0,0
0,0
8,0
0,0

0,0
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