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fglelser av ensomhet.

Sammendrag

Denne studien undersgker om det er en sammenheng mellom fysisk aktivitet og ensomhet blant
unge studenter, kontrollert for andre faktorer som har vist seg 8 ha sammenheng med ensombhet i
gruppen. Undersgkelsen har utgangspunkt i at ensomhet er en fglelse som kan fgre til en rekke
negative helsekonsekvenser og at studenter er en gruppe som kan veaere spesielt utsatt for ensomhet.
Utvalget (N=1733) bestod av studenter mellom aldrene 18 og 34 &r (M = 21,9, SD = 2,5) der 51,4%
hadde hgy ensomhet (M = 44,8, SD = 11,3). Resultatene viser at studenter som trener er mindre
ensomme sammenlignet med studenter som ikke trener. Idrettsdeltakelse ser ut til & kunne beskytte
mot ensomhet, men ikke ved tidlig frafall. Sosial kompetanse og sosiale relasjoner beskytter
studenter mot ensomhet, mens sjenanse, grubling og koronapandemien bidrar til gkt ensomhet.
Studien viser at det er et sterkt behov for inngripende tiltak i studentpopulasjonen for & begrense

Ngkkelord: Ensomhet, Fysisk Aktivitet, Studenter, Idrett

Sosial distansering er et virkemiddel som er blitt
ngdvendig for & bekjempe koronapandemien og kan ga pa
bekostning av menneskers sosiale og mentale velvaere. Nar
man opplever at det er et avvik i mindre kvantitet og
spesielt lavere kvalitet i sosiale forhold fra hva man skulle
gnske, fgrer dette til den subjektive fglelsen ensomhet.
Ensomhet er forbundet med en rekke alvorlige negative
utfall for helsen som depresjon, hjertesykdom, insomni og
hgyere totaldgdelighet (Zawadzki et al., 2013). Hvordan
folk reagerer p8 pandemien avgjer ikke bare hvor hurtig
viruset sprer seg, men ogsa spredningen av psykologiske
utfordringer, bdde under og etter pandemien. Pandemien
har fgrt til en rekke negative psykologiske konsekvenser
blant folk, som depresjon, angst, stress, frykt, dgdsfrykt og
utbrenthet (Arslan et al., 2020). Folk som har veert pdlagt
karantenerestriksjoner og sosial isolasjon pleier ogsa & ha
forhgyede niv8er av ensomhet (Arslan et al., 2020). En
gruppe som er spesielt utsatt for fglelser av ensomhet er
studenter, som rapporterer hgyere nivder av ensomhet
sammenlignet med andre grupper (Zawadzki et al., 2013).

En av de stgrste sosiale overgangene i livet er
overgangen fra videreg8ende skole til universitet der det
skjer strukturelle og sosiale endringer som p&virker
forhold, rutiner, og roller. Dette kan innebaere risikoer;
f.eks. & veere alene i et nytt miljg (ny by) uten & kjenne
noen som kan fgre til ensomhet (Diehl et al., 2018).
Overgangen til & begynne pad universitet er en turbulent
periode nar det gjelder & vedlikeholde kvaliteten p& sosiale
forhold (Vanhalst et al., 2012). Studenter kan ikke lengre
stole pa det sosiale nettverket de har fra for og ma alene
forholde seg til store endringer og valg i livet, noe som kan
fgre til ensomhet og depresjon (Vanhalst et al., 2012).
Blant studenter i Norge var det selv fgr pandemien en
betydelig gkning i ensomhet blant studenter fra 16,5 % i

2014 til 23,6 % i 2018 (Hysing et al.,, 2020). Under
koronapandemien er denne ensomhet blant studenter i
Norge gkt kraftig til 41 %. Utfordringen er seerlig hgy blant
de yngste studentene der 50 % av studenter mellom 18 og
20 3r savner andre & vaere sammen med (Sivertsen, 2021)

Samtidig som sosial distansering i samfunnet har
gkt har treningstilbud blitt begrenset i form av avlyste
idrettstreninger og stengte treningssentre. Deltakelse i
fysisk aktivitet og idrett og hgyere fysisk aktivitet har
tidligere vist 8 gi okt psykologisk velvaere, men
sammenhengen mellom ensomhet og fysisk
aktivitet/idrettsdeltakelse er lite studert, spesielt blant
unge (Haugen, et al., 2013). Page & Hammermeister
(1995) har vist at studenter som trener ofte, har lavere
nivd av ensomhet. Studenter som ikke trente skaret
betydelig hgyere pd ensomhet sammenlignet med
studenter som trente. Diehl et al. (2018) fant at fysisk
aktivitet virker som en beskyttende faktor for ensomhet
blant studenter, og unge som deltar i idrett har hgyere
sosial kompetanse sammenlignet med ikke-deltakere
(Haugen et al., 2013).

Sosial kompetanse har tidligere vist seg & veere
viktig for & beskytte mot ensomhet og er definert som
hvilken grad unge engasjerer seg i prososial adferd som
tillater dem & skape og vedlikeholde positive sosiale
interaksjoner med andre og kan dermed forebygge
ensomhet (Haugen et al., 2013: Anderson-Butcher et al.,
2014). Et annet sentralt begrep som henger tett sammen
med ensomhet er sjenanse. Sjenanse blir ofte definert som
& ha et ubehag og en hemning rundt andre mennesker
(Hopko et al., 2005). Sjenanse er tidligere vist & vaere en
forlgper til ensomhet (Page & Hammermeister, 1995).
Studenter som er sjenert har signifikant hgyere
sannsynlighet for 8 vaere ensom enn usjenerte studenter
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(Cheek & Busch, 1981). Sjenerte personer pleier 8 vaere
forsiktige, tilbakeholdt og nervgse i nye situasjoner (Cheek
& Busch, 1981).

Videre er fenomenet grubling («rumination») tett
knyttet til ensomhet. Grubling er en metode for & takle
negativt humgr som involverer selvfokusert
oppmerksomhet, karakterisert av selvrefleksjon og
repeterende og passivt fokus pa ens negative fglelser og
kan fgre til depresjon (Treynor et al., 2003). Grubling og
fglelser av ensomhet er begge tett knyttet til depresjon, der
tidligere forskning har vist at grubling kan komme som et
resultat av ensomhet og dermed fgre til depresjon (Haugen
et al. 2013: Zawadzki et al., 2013).

Grunnet utfordringene som er nevnt s8 langt, vil
denne studien undersgke sammenhengen mellom fysisk
aktivitet og ensomhet blant unge studenter, og andre
faktorer som kan spille inn.

Metode

For & samle data til dette prosjektet ble det benyttet
spgrreskjemainnsamling via nett. For @& rekruttere
studenter til spgrreundersgkelsen med tittel
«Spgrreundersgkelse om fysisk aktivitet, pandemi og
ensomhet» ble undersgkelsen delt med personer som sto
oppfgrt som kontaktpersoner for ulike emner ved flere
forskjellige universiteter i Norge, men i hovedsak NTNU,
uUio og UIT. Kontaktpersonene delte sa
spgrreunderspkelsen videre med de pdmeldte studentene
ved emnene. Det ble ogsa delt ut flyveblad p& campus ved
NTNU i Trondheim med pémeldingslink til
spgrreundersgkelsen. Spgrreundersgkelsen var 3pen for
deltakelse i februar 2021. Smittetrykket i Norge var da
relativt lavt, der man hadde hentet seg litt inn igjen etter
en periode etter jul og i januar med en smittetopp. Likevel
var det relativt strenge restriksjoner etter at alfavarianten
av koronaviruset gjorde sin anmarsj inn i landet i februar.
For & sikre anonymitet for deltakerne ble nettskjema.no
med tilhgrende anonymitetsfunksjon brukt for & opprette
spgrreundersgkelsen. Dette medfgrer at det ikke lagres
informasjon om verken hvem som har svart, tidspunkt for
levering av svaret eller annen metadata (som for eksempel
IP-adresse), i verken svardata som er tilgjengelig for
skjemaeier eller som informasjon som er lett tilgjengelig fra
driftssiden i Nettskjema (UiO, 2021). Prosjektet er godkjent
av NSD.

Utvalg

Man slutter i snitt & anse folk som ung ved en alder
pa 35 ar (Abrams & Swift, 2012). Derfor er studenter fra
og med 35 &r gammel ekskludert fra analysen, og utvalget
(N=1733) bestar av studenter mellom 18 og 34 ar, hvorav
36,3% menn, 62,9% kvinner, og 0.8% har svart at de
identifiserer seg med en <«Annen kjgnnsidentitet».
Flesteparten (54%) svarer at de er inne i sitt andre
semester. 79,8% regner seg selv som innflytter i byen man
studereri. 78,7% driver med en form for trening, og 17,9%
trener i idrettslag. 7,3% har aldri deltatt i idrettslag. De
fleste har altsd deltatt i idrettslag men sluttet, henholdsvis
i lgpet av barneskolen (9,7%), ungdomsskolen (22,7%),
videregdende (23,7%), og etter videregdende (18,7%).
61,1% har sivilstatus som singel, 23,4% har kjaereste,
14,7% har samboer, og 0,9% er gift. Med hensyn til
boforhold er mest vanlig 3 bo med venner/andre i kollektiv
(57,4%), fulgt av samboer (17,4%), bor alene (13,7%),
bor med foreldre (9,6%), og bor med annen slekt (1,9%).
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Instrumenter

Ensomhet er malt ved hjelp av «UCLA Loneliness
Scale Version 3» (Russel, 1996). Instrumentet bestar av 20
spgrsmal og er designet for & male personers subjektive
folelser av ensomhet og fglelser av sosial isolasjon.
Instrumentet har blir ansett som «standardskalaen» i
forskmng pd ensomhet (Russell, 1996). Spgrsmalene bI|r
skdret pa en poengskala fra (1) Aldri, til (4) Ofte. Ved &
legge sammen skarene fra de 20 sp(zirsmalene flnner man
ensomhetsskaren. Hgy ensomhet er en skar pa 44 eller
hgyere (Cacioppo & Patrick, 2008). Dette prosjektet er
etter var kunnskap den fgrste studien gjennomfgrt i Norge
som benytter fullversjonen av instrumentet. For utvalget i
denne studien viser instrumentet hgy intern konsistens
(a=0.93).

Sjenanse er malt med «The Revised Cheek & Buss
Shyness Scale» (RCBS) der den norske versjonen brukt i
dette studiet inneholder 12 p3stander (Cheek et al., 1993).
Skalaen fremstdr som det mest fremtredende malet i
sjenanseforskning (Hopko et al., 2005). P&standene
besvares etter i hvilken grad man fgler pastanden er typisk
for egne fglelser og adferd: fra (1) Sveert lite karakteristisk
- jeg er uenig, til (5) Sveert karakteristisk - jeg er enig.
Skarene legges s& sammen der over 45 betyr svaert sjenert
(Cheek et al., 1993).

Opplevd sosial kompetanse er malt ved hjelp av
«Percived Social Competence Scale II» (PSCS-II)
(Anderson-Butcher et al., 2014). Skalaen bestar av fem
beskrivelser (f.eks. «Jeg viser omtanke for andre»), og
man svarer hvor godt de folgende pastandene passer for
seg: (1) Stemmer ikke i det hele tatt, (2) Stemmer litt, (3)
Stemmer passe mye, (4) Stemmer ganske mye, (5)
Stemmer veldig mye. Skar blir regnet ut basert pa summen
av svarene, der hgy skar indikerer hgyere nivaer av sosial
kompetanse. For utvalget i denne studien Vviser
instrumentet hgy intern konsistens (a=0.89).

Grubling er malt med «Ruminative Responses
Scale» (RRS) (Treynor et al., 2003). Instrumentet bestar
av 10 utsagn (f.eks. «Tenker "Hvorfor har jeg problemer
andre mennesker ikke har?”»). Man skal i instrumentet ta
stilling til om tanker man har ndr man foler seg nedstemt,
trist eller deprimert og instrumentet evaluerer tendenser til
& gruble ved dette nedstemte humgret. Utsagnene blir
besvart fra (1) Nesten aldri, til (4) Nesten alltid, der hgy
skar tyder pa hgy grad av grubling. (Treynor et al., 2003).
De norske spgrsmalene er hentet fra Strand (2017). For
utvalget i denne studien viser instrumentet hgy intern
konsistens (a=0.86).

For 8 male mental effekt av korona ble det laget et
spesifikt mal i forbindelse med denne undersgkelsen. Malet
bestdr av svar fra fire pastander som vedrgrer mental
helse. Disse er «Jeg har fglt meg mer ensom under
koronapandemien», «Min psykiske helse har veert
uforandret i gjennom koronaperioden.» (reversert), «Jeg
har darligere kontakt med vennene mine pd grunn av
koronapandemien», og «Jeg er mer ensom na
sammenlignet med fgr koronapandemien». Péstandene ble
besvart pa en 5-punktsskala som gar fra (1) «Helt uenig»
til (5) «Helt enig». Det sammensatte malet pa mental effekt
av korona viste en akseptabel intern konsistens med
a=0.713.

For & male trening ble det spurt om man driver med
noen form for trening, der man kunne svare enten ja, eller
nei. Fysisk aktivitet ble malt ved & spgrre hvor ofte
(hyppighet) man er sa fysisk aktiv at man blir andpusten
eller svett der man svarte fra «Aldri» (1) til «Minst fem
ganger i uken» (6). Treningsintensitet ble malt ved & spgrre
hvor ofte man deltok i idrett/sport eller fysisk aktivitet
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hardt nok til at man pustet fort, svettet eller at hjertet
banket fort i 20 minutter i Igpet av den siste maneden.

Resultater

Tabell 1 viser antall, gjennomsnitt, minimum,
maksimum og standardavvik for de kontinuerlige
variablene brukt i analysen. Gjennomsnitt for
ensomhetsskar er 44,8, noe som ma regnes som sveert
hgyt med tanke pd at Cacioppo & Patrick (2008) setter
grensen for hgy grad av ensombhet til 44 eller hgyere.

Tabell 1: Deskriptiv statistikk (N=1733)

Gj.snitt Min Maks St.avvik
Ensomhet | 44,81 20 79 11,27
Sjenanse | 32,72 12 60 11,40
Sosial | 19,38 6 25 3,87
kompetanse
Grubling | 21,29 10 40 6,57
Semester | 3,55 1 11 2,35
Alder | 21,92 18 34 2,53
Mental effekt | 14,53 4 20 3,84
korona

En annen ting som er verdt 3 merke seg er at
studentene i utvalget opplever 8 ha blitt pavirket mentalt
av koronapandemien i relativt hgy grad, med en
gjennomsnittsverdi pd 14,5. Selv om det ikke finnes
sammenlignbare tall fra andre undersgkelser gir denne
undersgkelsen grunnlag for & hevde at studentene har fatt
merke negative psykologiske konsekvenser som fglge av
pandemien.

Tabell 2 viser korrelasjoner mellom sentrale
variablene i denne studien. Ensomhet korrelerer signifikant
(p<.01) i positiv retning med sjenanse, grubling og opplevd
mental effekt av korona. Det innebaerer at hgyere grad av
sjenanse, grubling og opplevd effekt av korona - jo hgyere
grad av ensomhet. Ensomhet korrelerer negativt (p<.01)
med sosial kompetanse, semester, alder, og trening. Eldre,
eller mer erfarne studenter, som trener og har hgy sosial
kompetanse har en lavere grad av ensomhet.
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Tabell 2: Korrelasjonsmatrise (N=1733)

1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.
En | Sos | Sje | Gr | Se Ald | Tre | E
s k n u m r n K

1. | 1,0
Ensom | 0

het

2. | - 1,0
Sosial | 0,2 | O
kompe | 3*
tanse

3./05 |- 1,0
Sjenan | 9* | 0,2 |0

se 5*

4. 1 0,5/00 (03] 1,0
Grubli | 1* | 3** | 8% | 0

ng

5 | - 0,0 | - - 1,0
Semes | 0,1 | 4% 0o,1{0,01|O0

ter | 5* 1* | 2

6. | - 0,0 | - 00|04 | 1,0
Alder | 0,0 | 2 0,10 1* 0

7* 0*

7. | - 0,1 | - - 0,0 |00] 1,0
Trenin | 0,2 | O* 0,1 0,1 | 5% 0 0

g | 4% 7% | 1%

8 /0400 (01/(03]- - - 1,
Effekt | 2* | 6% 6* | 0* |00 [0,0|O0,0]O00
koron 3*¥* | 6% | 6*

a
*p <0,01 ** p <0,05

Tabell 3 viser regresjonsmodellen. Modellen har en
R2 -og Adjusted R2-verdi pa 0,57, F-verdi p& 103,8 og
signifikansnivd p8 <,001. De fleste uavhengige variablene
er statistisk signifikante eller delvis statistisk signifikante
for noen av de dummy-kodede variablene. Eksempel for
den uavhengige variabelen «Kjgnn», der det ikke er
signifikant forskjell mellom «Mann» og «Kvinne», men
signifikant  forskjell mellom «Mann» o0og <«Annen
kjgnnsidentitet», der «annen kjgnnsidentitet» har betydelig
hgyere fglelse av ensomhet sammenlignet med menn. En
annen uavhengig variabel som ikke er signifikant i modellen
er «Alder», som er ulikt tidligere forskning som har funnet
at yngre studenter vil kunne ha hgyere ensomhet
(Sivertsen, 2021).

«Trening» har en signifikant negativ sammenheng
med ensomhet (p<.01). Dette indikerer at dersom man
svarer «Ja» til at man driver med noen form for trening, vil
dette resultere i en lavere skdr p& ensomhet enn dersom
man svarer «Nei», Dette gjelder ogs8 om man deltar i
idrettslag, der man forventes a ha en skar pa
ensomhetsskalaen som er 2,3 poeng lavere hvis man
svarer man fortsatt er med i et idrettslag kontra de som
svarer at de ikke noen gang har deltatt i et idrettslag. Man
far 0ogsd mer beskyttelse fra ensomhet dersom man noen
gang har veert med i idrettslag, der man er signifikant
(<0,05) mindre ensom dersom man har sluttet i
idrettslaget pd eller etter videregdende kontra & aldri 8 ha
deltatt.
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Tabell 3: Regresjonsmodell med ensomhet som avhengig variabel (N=1733)

Ensomhet B SEs t Sig. t B
Alder 14 ,08 1,71 ,09 ,03
Sjenanse ,36 ,02 19,91 <,001 ,37
Sosial Kompetanse -1,27 ,35 -3,61 <,001 -0,44
Grubling ,45 ,03 14,33 <,001 26
Semester -0,41 ,08 -4,87 <,001 -0,09
Mental effekt korona ,81 ,05 16,44 <,001 ,28
Trening (ref. Nei)
Ja -2,18 ,46 -4,74 <,001 -0,08
Idrettslag (ref. Nei)
Ja, men sluttet pd barneskolen -1,59 ,88 -1,81 ,07 -0,04
Ja, men sluttet pd ungdomsskolen -1,36 ,77 -1,77 ,08 -0,05
Ja, men sluttet pad -2,26 77 -2,93 <,001 -0,09

videregdende

Ja, men sluttet etter -1,69 ,80 -2,11 ,04 -0,06
Videregdende

Ja, og er fortsatt med -2,31 ,82 -2,82 ,01 -0,08

Kjgnn (ref. Mann)

Kvinne -0,43 ,39 -1,10 27 -0,02
Annen kjgnnsidentitet 7,65 2,05 3,73 <,001 ,06
Sivilstatus (ref. Singel)
Kjeereste -1,64 ,45 -3,63 <,001 -0,06
Samboer -3,27 1,34 -2,43 ,02 -0,10
Gift -7,65 2,29 -3,34 <,001 -0,06
Boforhold (ref. Alene)
Med venner -1,80 ,55 -3,29 <,001 -0,08
Med samboer -0,85 1,32 -0,64 ,52 -0,03
Med foreldre -1,37 ,76 -1,79 ,07 -0,04
Med annen slekt -0,22 1,39 -0,16 ,87 -0,00
Sosial Kompetanse 2.gradsledd ,02 ,01 2,55 ,01 ,31
Konstantledd 30,998 3,92 7,91 <,001
N 1733
R2 0,57
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Andre uavhengige variabler som er med pd &
redusere ensomhet er sosial kompetanse, semester,
dersom man ikke er singel og dersom man bor sammen
med venner. Vi kan se fra tabellen at dersom man har
kjeereste, samboer eller er gift er man signifikant mindre
ensom enn studenter som er singel. Av boforhold er det
bare det & bo med venner som er signifikant bedre for
folelser av ensomhet enn & bo alene.

Sjenanse, Grubling og Koronaeffekt er med pd 3
bidra til ensomhet med signifikante positive verdier.
Tabellen viser at sjenanse har den sterkeste
pdvirkningskraften p8 ensomhet i positiv retning med en
betaverdi pa 0,37. Uavhengige variabler for fysisk aktivitet
og treningsintensitet er ikke inkludert i modellen, ettersom
disse ikke ble statistisk signifikant da variabelen «Trening»
samtidig ble inkludert.

I regresjonsmodellen er det inkludert et
andregradsledd for sosial kompetanse. I Figur 1 kan vi se
en grafisk fremstiling av denne  kurvelinezere
sammenhengen. Figuren viser at stigningskoeffisienten blir
lavere og lavere etter som verdier for sosial kompetanse
gker. Figuren fremstiller at sosial kompetanse far mindre 8
si for ensomhet jo hgyere den sosiale kompetansen blir.

Figur 1

Ensomhet og sosial kompetanse

Forventet ensomhet
46 48 50 52 54
1 1 1 1 1

44
L

— T T T T T T T T T T T T T T T T T T
5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Sosial kompetanse

Diskusjon

Studentene i denne undersgkelsen opplever relativt
mye ensomhet. De skdrer i gjennomsnitt 44,81
(SD=11,27), noe som er over grensen satt for hgy grad av
ensomhet i tidligere undersgkelser (Cacioppo & Patrick,
2008). Hele 51,41% av utvalget ndr denne grensen og
betraktes dermed som ensomme. Dette er klart hgyere
sammenlignet med kartlegginger fgr koronapandemien
som viser 23,6% i 2018 (Hysing et al., 2020), og under
koronapandemien som viser 41% (Siversten, 2021). En
forklaring p& den hgye forekomsten av ensomme studenter
kan veere at relativt ferske studenter utgjgr en stor del av
utvalget vart, og at de yngste studentene er mer utsatt for
ensomhet (Diehl et al., 2018; Sivertsen, 2021). En annen
mulig forklaring er at jo lengere pandemien vedvarer, med
innslag av sosial distansering, jo mer utbredt blir
ensomheten blant studentene. Dette stgttes av resultatene
som viser at den opplevde negative mentale effekten av
korona bidrar til ensomhet. En forklaring pa dette kan veaere
at ved & vaere mye hjemme i sosial isolasjon, vil kunne
bidra til hgyere nivaer av depresjon, sgvnlgshet og
utmattelse (Bartoszek et al., 2020). Selv om vi ikke har
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malt disse mulige bieffektene direkte kan man tenke seg at
sgvnlgshet og utmattelse over lengere tid tapper studenter
for energi og bidrar til & dra individers fokus bort fra @
vedlikeholde sine sosiale behov og nettverk. Man vil altsd
ikke lengre ha overskudd til & oppsgke sosiale situasjoner
som kan lette p& ensomhet.

Fysisk aktivitet og trening kan vaere en slik sosial
situasjon med potensial for & beskytte mot ensomhet.
Resultatene viser at det er en sammenheng mellom fysisk
aktivitet og ensomhet blant studentene i denne studien.
Studenter som oppgir at de trener er mindre ensomme
sammenlignet med studenter som ikke trener. Som ogsa
kan vaere en forklaring p8 de gkte nivdene av ensomhet
som er observert under pandemien. Dersom nedstenging
har fgrt til en mer inaktiv hverdag, vil sammenhengen
mellom ensomhet og trening vaere med pd & forklare
hvorfor ensomhet har gkt under pandemien. Selv om denne
studien maler hgy andel som trener (78,7%) og ikke maler
utviklingen fra fgr pandemien, kan det tenkes at pandemien
kan ha p%virket hvordan studentene trener, der det er blitt
mer vanlig 8 trene alene.

Analysen inkluderer flere former for fysisk aktivitet.
Der hyppighet, og treningsintensitet ikke var signifikante i
regresjonsmodellen sammen med variabelen for trening. Ut
i fra dataene kan det alts3 se ut til at det ikke har noe & si
hvor ofte man er fysisk aktiv eller hvor hardt man trener s
lenge man svarer at man driver med en form for trening.
Dette skiller seg fra tidligere forskning der det blant annet
er funnet at de studentene som har hgyest
treningshyppighet er de som er minst ensomme (Page &
Hammermeister, 1995). Dette kan indikere at det ikke er
de fysiske fordelene som ofte er forbundet med fysisk
aktivitet som er viktigst for fglelser av ensomhet, men at
det er et psykologisk aspekt med & trene som letter fglelser
av ensomhet. Dette kan skyldes flere arsaker, som at man
i det hele tatt har en arena & vaere sosial, som trening ofte
er og dermed vil hjelpe mot ensomhet. & ha denne arenaen
kan ogsé hjelpe med andre ferdigheter som kan redusere
ensomhet, som sosial kompetanse, som vil diskuteres mer
senere.

Deltakelse i idrettslag har og betydning for
opplevelse av ensomhet blant studentene i dette utvalget.
Studenter som har sluttet med organisert idrett i Igpet av
videregdende skole er mindre ensomme sammenlignet
med de som aldri har trent i idrettslag. Studenter som
svarer at de fortsatt er med i et idrettslag er og mindre
ensomme enn de som svarer at de aldri har deltatt i et
idrettslag. Dette kan skyldes at man har fatt en gkt
tilknytning til andre eller gkt sosial kompetanse fra tiden
man var med i idretten som vedvarer selv etter man har
sluttet. Resultatet kan ogsd skyldes at man utvikler
vennskap fra tiden man har deltatt i idrett som vedvarer
etter man slutter og dermed beskytter mot ensomhet.
Resultatene viser at studenter som har sluttet i idrettslag i
Igpet av barne- eller ungdomsskolen ikke er mer ensomme
sammenlignet med de som aldri har veert med i idrettslag.
En mulig tolkning er at idrettsdeltakelse beskytter mot
ensomhet, og at det dermed spiller en rolle hvor lenge det
er siden man sluttet. En annen mulig tolkning er at
ensomme barn ikke finner seg til rett i idretten og dermed
slutter relativt tidlig. Her trengs det mer forskning for &
finne ut om, og evt. i hvilken grad, den organiserte idretten
beskytter mot ensombhet.

Resultatene viser at alder ikke er signifikant, men at
hvilket semester man studerer i har betydning for
ensomhet. Det er med andre ord hvor lang erfaring man
har som student som er avgjgrende, og ikke ngdvendigvis
hvor gammel man er, selv om studenter tidlig i studielgpet
naturlig nok har en tendens til & vaere yngre (se Tabell 2).
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Dette henger sammen med tidligere forskning som viser at
overgangsperioden man opplever som fersk student kan
utgjgre en risiko for ensomhet (Diehl et al., 2018;
Sivertsen, 2021). Mange ferske studenter star helt alene i
en ny situasjon og by. Men etter hvert som man far tid til
3 etablere seg og legge flere semestre bak seg, vil mange
klare 8 bygge et sosialt nettverk og dermed vaere beskyttet
mot ensomhet i stgrre grad.

Nettverk handler om relasjoner, og i denne studien
har vi malt relasjoner ved & spgrre om boforhold og
sivilstatus. Hvilket boforhold man er i har vist seg & vaere
en viktig faktor for fglelser av ensomhet (Arslan et al.,
2020; Hysing et al., 2020). Resultatene viser at det bo
sammen med venner beskytter mot ensombhet,
sammenlignet med & bo alene. Dette kan skyldes bedre
tilgang pa sosialt samvaer. Studenter som svarer at de bor
med samboere, foreldre eller annen slekt er derimot ikke
mindre ensomme sammenlignet med dem som bor alene.
Dette viser at relasjonen til dem man bor sammen med er
et viktig element 3 tamedi forskning, ikke bare om man
bor sammen med noen eller ikke slik tidligere forskning har
vektlagt (Arslan et al., 2020). Dette kan handle om at man
gjerne gnsker samhold med likesinnede og jevnaldrende,
og det & bo med foreldre og annen slekt ikke er tilstrekkelig
for & dekke det sosiale behovet man har som student. Det
er med andre ord viktig & fa frem nyanser ndr man ser pa
sammenhengen mellom boforhold og ensomhet.

Resultatene om sivilstatus stgtter viktigheten av
type relasjon. Studenter som har kjaereste, samboer eller
er gift en mindre ensomme sammenlignet med studenter
som er single. Her skal vi vaere oppmerksomme pa at
kategorien «samboer» er inkludert i bdde boforhold og
sivilstatus. Selv om det & ha samboer kan ha ulik betydning
for en student, i form av & veere i et parforhold eller ha en
eller flere samboere i et kollektiv, er det nok noe overlapp
mellom de to variablene. Om man eksempel fjerner
sivilstatus fra modellen medfgrer det at samboer blir
signifikant i boforhold-variabelen, som vil tyde pa at & bo
med samboer ogsa vil kunne beskytte mot ensomhet.

Overlappen mellom variablene i en VIF-test for
regresjonsmodellen, der «samboer» for sivilstatus og
boforhold har verdier pd henholdsvis 7,1 og 7,9. Dette
tyder pa en viss overlapp mellom de to variablene, men er
likevel klart under grensen for multikollinearitet som er satt
til 10 eller hgyere (Ringdal & Wiborg, 2017). Ved & beholde
begge variablene gir modellen dypere innsikt i hvilke
relasjoner som er viktig. Resultatene fremhever at
ensomhet er en subjektiv fglelse som ikke ngdvendigvis
kan males gjennom hvor stor grad man omg&s med andre
mennesker, det er sammensettingen og kvaliteten p§
forholdene som er viktig. Med andre ord har det betydning
hvem man bor sammen med. A bo sammen med foreldre
og slekt beskytter ikke mot ensomhet s& lenge man ikke
inngdr i sosiale relasjoner som er relevante for
studenttilvaerelsen. A bo sammen med venner virker 8 gi
tilgang til riktig nettverk. Dette fremhever at type relasjon
og forhold man har til andre er sveert viktig for ensomhet,
ikke bare fysisk neerhet til andre, der venner vil kunne vaere
mest beskyttende 8 bo med. Det kommer ogsa frem at jo
mer serigs sivilstatus man har vil kunne gke beskyttelsen
for ensomhet. Slik at jo dypere relasjonen blir jo mer vil
dette kunne beskytte mot ensomhet.

Resultatene viser en klar sammenheng mellom
sjenanse og ensomhet, jo mer sjenert jo mer ensom. Det
vil for nye studenter kunne vaere utfordrende & flytte til en
ny by og ikke lenger kunne stole p3d sitt tidligere sosiale
nettverk. Sjenerte personer har i stgrre grad
vanskeligheter med 8 skape nye bekjente enn personer
som ikke er sjenerte (Cheek & Busch, 1981). Dersom man
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har frykt eller angst for & samhandle med andre og i tillegg
mister sitt eksisterende sosiale nettverk ved & flytte til en
ny by vil dette kunne fgre til ensomhet. Det kan tenkes at
denne  sammenhengen har  blitt  forverret av
koronapandemien der man i stgrre grad er ngdt til & ha
sosial avstand. Sjenerte individer opplever gjerne at de har
manglende mellommenneskelige ferdigheter (Jackson et
al., 2002), og maten de vurderer potensiell risiko og
kostnad opp mot forventninger om gevinster fra a involvere
seg med andre vil ogsd ha betydning. Hvis man er sjenert
vil man kanskje frykte flauhet og fglelsen av mislykkethet
mer enn man foler man kan tjene pa sosiale interaksjoner,
som kan fgre til sosial unng3else.

Med en beta-verdi pd8 -.44 fremstdr sosial
kompetanse som en av de faktorene i denne undersgkelsen
som har sterkest sammenheng med ensomhet. Studenter
som fgler seg sosial kompetent i interaksjon med andre vil
sannsynligvis innlede og vedlikeholde konstruktive forhold
med andre. Noe som videre kan fgre til fglelser av
tilhgrighet, samhold og inkludering og redusere risikoen for
ensomhet (Sakiz et al., 2020). Det kurvelineare forholdet
mellom sosial kompetanse og ensomhet (fig. 1), viser at
det kan ha stor effekt & gke den sosiale kompetansen blant
studenter som opplever lav sosial kompetanse fgr effekten
avtar noe med gkende sosial kompetanse. M3lrettede tiltak
for studenter som opplever lav sosial kompetanse vil med
andre ord ha en potensiell sterk effekt pa ensomhet.

Individer som grubler vil ikke bare oppleve
stressorer for ensomhet én gang, men vil gjenoppleve dem
flere ganger mentalt. Denne gjentagende opplevingen av
sosial isolasjon og andre stressorer kan tenkes vil forsterke
folelser av ensomhet. Resultatene angdende grubling kan
videre forklares med at individer som grubler trolig i mindre
grad vil forsgke & lgse problemene sine via sosiale forhold,
men heller prgve & tenke seg ut av de pd egenhdnd. Nar
man unngar & diskutere med andre vil dette kunne
resultere i mindre sosial kontakt som vil kunne gke
ensomhet. Grubling svekker ogs8 individenes evne til 8 Igse
problemer (Vanhalst et al., 2012). Svekket evne til & Igse
problemer, som for eksempel ensomhet, kan fgre til at
problemene forverres.

Resultatene viser at det ikke er signifikant forskjell i
ensomhet mellom kjgnnene mann og kvinne. Det som
derimot kommer frem er at de som tilhgrer «annen
kjgnnsidentitet» er betydelig mer utsatt for ensomhet. Det
er tidligere vist at norske studenter som tilhgrer en
kjgnnsminoritet viser hgyere nivder av ensomhet
sammenlignet med ciskjgnnede personer, og har hgyere
forekomst av andre psykologiske vansker som utilfredshet
med livet og selvmordstanker (Anderssen et al., 2020).
Dette kan derfor veere et interessant tema for videre studier
& undersgke naermere.

Konklusjon

Utgangspunktet for denne artikkelen var & undersgke
sammenhengen mellom fysisk aktivitet og ensomhet blant
unge studenter. Resultatene viser en tydelig sammenheng
ved at bade trening og deltakelse i organisert idrett vil
kunne vaere med a bidra til redusert ensomhet blant
studenter. Under pandemien har organisert idrett veert satt
pa pause, og treningssentre har vaert stengte. Samtidig har
utbredelsen av ensomhet eksplodert blant studenter, som
kan utgjgre en enorm helserisiko for gruppen. Et spgrsmal
som kan stilles, ndr man tar ensomhet med i betraktning i
arbeidet med smittevern, er om prisen man betaler ved 3
ofre mentalt og sosialt velvaere for & beskytte fysisk
velveere er verdt det? Studien viser at det kan veere
ngdvendig med inngripende tiltak for & redusere ensomhet
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blant studenter, og ikke bare under pandemien, men ogsd
ellers ettersom ensomheten gkte allerede fgr pandemien,
og vil trolig ha vedvarende effekter pd mental helse etter
pandemien. Slike inngripende tiltak vil for eksempel kunne
vaere at utdanningsinstitusjoner, fylker, kommuner,
idrettsklubber og treningssentre bruker kunnskapen om at
fysisk aktivitet hjelper mot ensomhet til & tilby lett
tilgjengelige treningstilbbud som passer alle slags typer
studenter. Og dersom det igjen skal bli ngdvendig & stenge
ned deler av samfunnet ha pd plass Igsninger for fysisk
aktivitet slik at ensomhet ikke forverres av mangel pa fysisk
aktivitet. Dette kan vaere for eksempel treningsgkter
utendgrs med avstand, online trening eller andre metoder
for & sgrge for trygg fysisk aktivitet, som da vil hjelpe med
studenters mentale helse under en tung periode.
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