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English summary
The research question in this master thesis is:

How do students at vocational diver education experience and master stressful learning
situations during practical diving training? Additional questions are: How are the students
experiencing stress? Which learning strategies do the students use in situations where there is
a high level of negative stress, so that the incident can be constructive in a learning
perspective? What kind of facilitation and what forms of education do the students think will

contribute constructively to learning?

The theoretical background is based on theories on knowledge and knowledge processes,
learning strategies and self-regulated learning, general stress theory, and stress theory relating
to dive training. Concepts, which are central to my project, are stress, negative and positive
stress, chronic and acute stress, stress management, knowledge, learning, learning strategies

and self-regulated learning.

I have used qualitative method with depth interviews of six participants, as my research

method.

In terms of the question; have the participants in the survey experienced stress, the answer is
yes. How stress influences the participants varies from minor influences on major influences.
The impacts may have left deep marks in the participant who experienced the most serious
impacts. Participants, who experience the most incidents that are stressful, are participants
who have the least experience from sports dive and the least knowledge about stress before
starting the education.

Findings regarding learning strategies shows that all participants have strategies to reduce
stress, so that stress does not reduce the learning outcomes. There are a varying number of
strategies among the participants in the survey. Learning strategies that is the most frequently
among the participants are dialogue, reflection and some form of self-assessment.

A nice progression in practical dive training is emphasized as positive in reducing stressors.
First dives are carried out indoors in tanks. From there on, diving in the sea starting in shallow
water depths, and gradually increasing water depth and difficulty level of work.

The results in this master thesis show that there may be a need for early training in the use of
learning strategies and how the students can become self-regulated, and also a basic training

on stress and stress management.
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Norsk sammendrag

Forskningssparsmalet i denne masteroppgaven er :

Hvordan opplever og mestrer studenter ved yrkesdykkerutdanningen stressende
undervisningssituasjoner under praktisk dykkeopplaring? Supplerende spgrsmal er: Hvordan
opplever studentene stress? Hvilke leringsstrategier bruker studentene for at situasjoner med
hayt negativt stress skal bli konstruktive i leeringssammenheng? Hvilken form for
tilrettelegging og hvilke undervisningsformer mener studentene vil bidra konstruktivt til

leering?

Teorigrunnlaget er basert pa teori om kunnskap og kunnskapsprosesser, leringsstrategier og
selvregulert lzering, generell stressteori, samt stressteori i forbindelse med opplering i
dykking. Begreper som er sentrale i mitt prosjekt er stress, negativt og positivt stress, kronisk

0g akutt stress, stressmestring, kunnskap, leering, leeringsstrategier og selvregulert leering.

Som forskningsmetode har jeg benyttet kvalitativ metode med dybdeintervju av seks

deltagere.

Alle deltagerne gir uttrykk for & ha opplevd situasjoner der de har blitt pavirket av stress.
Stresspavirkningen varierer fra mindre pavirkninger til starre pavirkninger, som muligens har
satt dype spor i deltageren som opplevde den mest alvorlige pavirkningen. Deltagerne som
har flest tilfeller av stresspavirkning er deltagere som har minst erfaring fra sportsdykking og

minst kunnskap om stress for studiestart.

Funn angaende leringsstrategier viser at alle deltagerne har strategier for & redusere
stresspavirkning slik at stress ikke skal redusere laeringsutbytte. Det er et varierende antall
strategier blant deltagerne i undersgkelsen. Laringsstrategier som gar igjen hos de fleste
deltagerne er dialog, refleksjon og en eller annen form for egenvurdering.

En fin progresjon i den praktiske dykkeopplearingen blir fremhevet som positiv med tanke pa
a redusere stressorer. Farste dykk gjennomfares innendars i tank. Videre starter dykking i sjg

med grunne vanndybder, for sa & gke vanndybde og niva pa arbeidsoppgaver.

Resultatene i denne masteroppgaven viser at det kan vaere et behov for en tidlig oppleering i
bruk av leeringsstrategier og hvordan studentene kan bli mer selvregulerte, og for en

grunnleggende opplearing om stress og stressmestring.
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Forord

Min interesse for faget pedagogikk ble for alvor vekket av Per lvar Jensen, den gang i 2006,
ansvarlig for praktisk pedagogisk utdanning (PPU) ved Hagskolen i Bergen (HiB). Under et
internt kurs som han stod for, ved HiB Dykkerutdanningen, oppfordret han oss ansatte til a
gjennomfgre videreutdanning innenfor pedagogikk. Den formidlingsevnen han hadde gjorde
at motivasjonen til en lang reise var skapt. Gjennom mange ar har jeg som instrukter/ leerer
fatt mgte mange sterkt motiverte studenter som har et stort gnske om a bli yrkesdykkere. Det
er for gvrig et stort ansvar som ligger pa leererens skuldre ved at utdanningen skal vare trygg
med tanke pa at den praktiske delen av utdanningen foregar under vann, og i et miljg som
ikke er naturlig for menneske. Samtidig skal utdanningen vare av en hgy kvalitet slik at
studentene kan fale seg trygg og ha et godt faglig utbytte. Dette er en del av min motivasjon
for & ga i gang med denne masteroppgaven, det & skape en trygg og god utdanning for de som

gnsker a utdanne seg til yrkesdykkere.

Det har veert en lang reise, 10-11 ar med studier pa 50 prosent deltid ved siden av full stilling.
Jeg har veert sa heldig at min arbeidsgiver Hagskulen pa Vestlandet (tidligere Hagskolen i
Bergen) har stilt seg positiv til min videreutdanning innen pedagogikk og HMS. Spesielt vil
jeg takke min tidligere leder Rune Ingebrigtsen som startet det hele med oppmuntring til

studier, og videre stgtte gjennom mange ar.
Det er mange flere som har bidratt og mange og takke.

v" En stor takk til deltagerne i min forskning, for at dere delte deres erfaringer pa godt og
ondt. Uten dere ville det ikke vaert mulig & skrive denne oppgaven.

v" Takk til mine kollegaer ved HVL Dykkerutdanningen som har veert gode
sparringspartnere i problemstillinger innen emnene pedagogikk og stress.

v’ Takk til psykiatriker Arvid Jensen for gode innspill til problemstillinger og for gode
rad og samtaler om emnet i min oppgave.

v' Takk til mine barn som har stgttet sin gamle far i & gjennomfare denne utdannelsen og
for & ha veert lydhgr nar frustrasjonene har veert pa det verste.

v Takk til hjemmesykepleien som har gjort hverdagen lettere de siste 2 arene.

v Til slutt en STOR takk til min veileder Anne Grete Danielsen for at hun ikke har
mistet troen pa meg og for gode faglige rad og veiledning. Takker for din velvilje som

har strukket seg langt utover det man har kunnet forvente.
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Med fare for a ha glemt noen, takk til alle som har bidratt til at jeg har kommet i mal med min

masteroppgave.
Finn Hansen

November 2017
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1 Innledning
Yrkesdykking kan vere farlig uten en god opplearing. Etter ca. 25 ar som yrkesdykker

hovedsakelig i innaskjaers dykking, var det naturlig for meg a fortsette som instrukter ved

yrkesdykkerutdanningen da jeg sluttet som aktiv dykker i 2002.

Frem til 2004 var dykkerutdanningen i Norge utelukkende kurs av kortere tid (16 uker).
Fagskoleutdanning for yrkesdykkere er en ettarig utdanning, som ble godkjent av Norsk organ
for kvalitet i utdanningen (NOKUT) i 2004/2005. Utdanningen bestar av sikkerhetsopplaring
i forskjellige dykkemetoder og arbeidstrening i de vanligste arbeidsoppgavene en dykker vil
mgte i arbeidslivet. Store deler av utdanningen foregar i apen sjg, et element mennesket ikke
er skapt for. En undersgkelse gjort pa sportsdykkere viser at stressnivaet gker bade fer, under
og etter dykking (Jensen, Varnes, & Stokke, 1985).

1.1 Tidligere forskning
William P. Morgan (1995) gjennomfarte et forskningsarbeid der det ble forsket pa mulige

arsaker til et hgyt antall dgdstall innen fritidsdykking blant scuba® dykkere i USA. Det var en
generell konsensus om at panikk var arsak til mange av ulykkene. Kort fortalt ble panikken
utlgst ved at dykkerne ble utsatt for stressende situasjoner som ofte resulterte i at de

hyperventilerte og gikk tom for luft eller ble CO2 forgiftet (Morgan, 1995).

| 2011 gjennomfarte Norsk senter for dykkemedisin ved Haukeland universitetssykehus en
studie for & kartlegge helse og arbeidsforhold for yrkesdykkere. I denne kartleggingen kom
det frem at overraskende mange yrkesdykkere rapporterte at de hadde opplevd farlige og
skremmende opplevelser under dykking. Dette gjaldt ogsa mange fritidsdykkere (Irgens,
Grgnning, Thorsen, & Troland, 2013). En del av de samme opplevelsene, som for eksempel
gasskutt, tap av kommunikasjon og-, dykkeslanger som sitter fast, er hendelser som kan
forekomme i lgpet av yrkesdykkerutdanningen. Dette er hendelser som det skal gves pa i

henhold til fagplan for fagskoleutdanning for yrkesdykkere.

I min undersgkelse vil jeg undersgke om dykkestudentene opplever subjektivt opplevd stress,
hvordan de mestrer eventuelt negativt stress og hvilke leringsstrategier de bruker for & oppna
lering i disse situasjonene. Begrepet mestring settes i denne oppgaven i forbindelse med a
mestre negative stresspavirkninger. Det vil si & kunne kontrollere situasjoner der man blir

pavirket av negative stressorer. Kontrollere situasjonene kan for eksempel vere a se arsaken

! Scuba: self contained underwater breathing apparatus, dykkemetode der dykkeren har all pustegass med i
beholdere oftest pa ryggen.
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til at stress oppstar, redusere eller fjerne stressorer, forebygge mot negativt stress eller unnga a

komme opp i situasjoner som blir sa store at de ikke kan handteres (Larsen, 1996).

Undersgkelsen gjennomfgres som en kvalitativ undersgkelse ved bruk av semistrukturerte
intervju. I intervjuet stilles studentene spgrsmal som har til hensikt a klargjere om de har egne
leeringsstrategier for a ta leerdom av eventuelle stressende hendelser. Ved mitt valg av tema og
problemstilling for masteroppgaven haper jeg a kunne bidra til videreutvikling av

undervisningen ved yrkesdykkerutdanningen.

1.2 Problemstilling
Hvordan opplever og mestrer studenter ved yrkesdykkerutdanningen stressende

undervisningssituasjoner under praktisk dykkeopplaring?
Forskningsspgrsmal:
Hvordan opplever studentene stress?

Hvilke leeringsstrategier bruker studentene for at situasjoner med hgyt negativt stress skal bli

konstruktive i l&eringssammenheng?

Hvilken form for tilrettelegging og hvilke undervisningsformer mener studentene vil bidra

konstruktivt til leering?

1.3 Sentrale begreper
Begreper som er sentrale i mitt prosjekt er stress, negativt og positivt stress, kronisk og akutt

stress, stressmestring, kunnskap, leering, leeringsstrategier og selvregulert leering.

1.4 Litteratur

| masteroppgaven skriver jeg om laeringsstrategier, stress og dykking. Sgking etter litteratur
ble i hovedsak gjennomfart i databasen Oria som har tilgang til andre store databaser. | starten
sokte jeg etter en kombinasjon av laeringsstrategier, stress og dykking. Denne kombinasjonen
gav ingen treff. Jeg sekte da pa flere kombinasjoner som dykking og stress, leering og stress.
Pa dykking og stress fikk jeg en del treff, men utfordringen her var at det meste var
medisinske artikler med fokus pa nevrologiske resultater som var lite egnet for min oppgave.
Ved sgkning pa leering og stress fikk jeg noen flere treff som kunne veere relevante for min
forskning. Leering og dykking gav heller ikke noen relevante svar.

Under dykking og stress har jeg lykkes i a fa to kilder som omhandler stress og dykking. Den

ene i et leeringsmiljg (Jensen et al., 1985), og den andre en amerikansk undersgkelse om
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dgdeligheten innen sportsdykking i USA (Morgan, 1995). Hos Norsk dykkemedisinsk senter
ved Haukeland universitetssykehus ble det i 2011 gjennomfgrt en stor studie om
yrkesdykkere, Dykkestudien 2011 (Irgens et al., 2013). Denne publikasjonen kan ogsa veere
relevant for oppgaven ved at yrkesdykkerne sparres om psykologiske pavirkninger i deres

karriere.

Jeg har sgkt pa NTNU sin database vedrgrende dykking, da jeg vet at de har et stort miljg
innen forskning pa dykkerelaterte tema, men jeg fant heller ikke der noe som var relevant. Det

meste her er relatert mot dykkemedisin.

Ved sgking pa leering og stress fikk jeg en del treff. Jeg har og nylig gjennom min veileder fatt
en helt ny rapport om stress i skolen (Lillejord, Bgrte, Ruud, & Morgan, 2017).

Det var med andre ord vanskelig a finne litteratur eller forskning som hadde alle emnene

samlet.

1.5 Begrensninger

Jeg har i denne oppgaven kun sett pa stresspavirkninger som er direkte relatert til praktisk
dykking og ledelse av praktisk dykking. Jeg har ikke sett pa langtidsvirkning, utbrenthet eller
post traumatisk stress syndrom, eller stress pafart utenfor utdanningssituasjonen. Jeg har
forsgkt & begrense teorien om kunnskap og kunnskapsprosesser til de emnene jeg mener er

relevante for oppgaven.

1.6 Praktisk dykkeopplaering

Praktisk dykkeopplering forgar i en kontekst som er delt i to deler. Selve dykkingen skjer i
vannet. Den farste delen, tilvenning, skjer pa grunne vanndybder ned til ca. 12 meter. Luft
benyttes som pustegass, og i nitti prosent av utdanningen far dykkestudenten luften tilfort
gjennom slanger fra overflaten. Sammen med luftslanger er det kommunikasjon, kamera, og
lys til dykker. P4 denne maten kan instrukteren og medstudenter se det samme som
dykkestudenten gjar, og de kan kommunisere med student dykker. Nar studenten er ferdig
med tilvenningsdykk og er trygg pa grunne vanndybder, gkes dykkedybder i etapper ned til
maks 50 meter. Studentene far ogsa opplering i bruk av flere forskjellige typer dykkerutstyr
som masker og hjelmer, samt forskjellige dykkemetoder. Studenten gver blant annet pa

forskjellige arbeidsprosedyrer og redningsprosedyrer.
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Leeringsmiljget under vann pavirkes av flere fysiske faktorer som for eksempel gkt
omgivende trykk, kulde, darlig sikt, lekkasje i drakt og endring i pustegassens egenskaper.
Disse pavirkningene kan skape ubalanse mellom belastningsfaktorer og egne
mestringsfaktorer, noe som kan veere nok til at studentene far en stressreaksjon (Myhrer,
2006). Pustegassen bestar hovedsakelig av ca. 80 prosent nitrogen og ca. 20 prosent oksygen.
Ved gkt omgivende trykk fra ca. vanndybde 30 meter og dypere far nitrogenet en narkotisk
virkning og de fleste studentene kan bli pavirket av dette og kommer i en ruslignende tilstand
kalt dybderus, eller Nitrogennarkose (Dykkerutdanningen, 2015, s.102). @kt omgivende trykk
kan ogsa resultere i helsemessige skader om man ikke falger dykkeprosedyrer
(Dykkerutdanningen, 2015). Studentene dykker ogsa med en pustegass som bestar av en
gassblanding der oksygenet er gkt til 32 prosent. En slik oksygenprosent kan fare til akutt
oksygenforgiftning, og er en av utfordringene studentene meter i utdanningen (Risberg,
Magllerlgkken, & Eftedal, 2017).

Den praktiske opplearingen pa land bestar i oppleering i & kle av og pa dykker pa korrekt mate,
klargjare arbeidsutstyr for dykker, samt & overvake dykkeoperasjonen som student
dykkeleder. Studentene er enna ikke godkjente som dykkeledere. Dykkeledelsen skjer derfor i
en undervisningssituasjon der instruktgren veileder studentene. Forskrift for utfgrelse av
arbeid 8§26-13 sier at dykkeleder ma veere kvalifisert til funksjonen og setter samtidig
kvalifikasjonskrav (Arbeidsdepartementet & Sosialdepartementet, 2011 (2013)).

2 Teoretisk grunnlag

| dette kapittelet vil jeg gjere rede for det teoretiske grunnlaget for min forskning. Jeg starter
med en kort oversikt over hvilke kunnskaper og kunnskapsprosesser som jeg mener er
relevante for yrkesdykkerutdanningen, samt for meg selv som forsker. Videre vil jeg
redegjare for den teoretiske bakgrunnen for leering, herunder leeringsstrategier og
selvregulering. Subjektivt opplevd stress er en viktig faktor i min forskning. Jeg vil derfor

kort beskrive de stressformene som er mest relevant for min forskning.

2.1 Kunnskap og kunnskapsprosesser
Under dette punktet vil jeg skrive kort om kunnskap og kunnskapsprosesser. Emnet er stort
med mange forskjellige tolkninger. Den mest relevante kunnskapen for meg blir

erfaringskunnskap fra praksis. Denne type kunnskap gir meg kunnskap til a forsta de faglige

utfordringene og de prosesser som studentene mater.
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Jeg vil sa se pa hva er kunnskap, sannhet, og hvem har makt til & skape denne sannheten.

2.1.1 Erfaringskunnskap fra praksis

| fglge Stevenson (2002) har det lenge veert et skille mellom akademisk kunnskap og
kunnskap som er ervervet i yrkessammenheng eller praksis. Kunnskap ervervet i forbindelse
med yrkespraksis har historisk vart sett pa som nestbest i forhold til den akademiske
kunnskapen. | forhold til situert leering har det ifglge Stevenson (2002) veert mye diskutert om
kunnskap kan overfares fra en kontekst til en annen, men dette er na fortrengt i forhold til &

sette studenter i stand til & mate nye problemstillinger og lere fra dem (Stevenson, 2002, s. 4).

Det har de siste 10-15 arene ifglge llleris (2012) veert stor interesse for leering som foregar i
forbindelse med arbeidsplassen. Dette er kanskje naturlig da samfunnet er i endring hele tiden.
Tidligere var det naturlig a sta i samme yrket uten & matte videreutdanne seg underveis. | dag
er det mye endringer og man ma holde seg oppdatert ved a videreutdanne seg hele tiden.
Videreutdanningen eller kompetansehevingen kan ogsa skje gjennom kurser eller andre
ordninger pa arbeidsplassen. Det dualistiske skillet mellom teoretisk kunnskap (for akademisk
og profesjonelt arbeid) og praktisk kunnskap (for yrker) er ikke lengre selvsagt. Kunnskap
brukes som redskap i praksis (Stevenson, 2002, s.12-13). Man kan kanskje snu dette den
andre veien ved at kunnskap ervervet under yrkespraksis kan forbedre teorien. Spesielt gjelder
dette den yrkesfaglige delen. Jeg har en lang yrkeskarriere som dykker. Den kunnskapen jeg
har tilegnet meg gjennom disse arene har hjulpet meg i arbeidet med nye fagplaner og
studiemateriell for yrkesdykkerutdanningen.

Pa samme mate har arene som instruktgr ved yrkesdykkerutdanningen hjulpet meg i denne
masteroppgaven. Jeg har selv opplevd en del av stressorene som studentene mater, og jeg har
gjennom flere ar kunnet observere studentene i gjennomfgringen av yrkesdykkeutdanningen.
Mye av det deltagerne i min forskning har opplevd, har jeg ogsa opplevd eller observert hos

tidligere studenter.

2.1.2 Hvaer kunnskap

Kunnskap kan beskrives som "den mengde informasjon og viten en person, gruppe,
institusjon eller kultur rar over" (Bg & Helle, 2008). Hvilken kunnskap som skal vare gyldig
kan det ofte oppsta diskusjoner om. Hva er sann kunnskap?
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| falge Simola, Heikkinen og Silvonen (1998) er det ved & lese Foucault (1985) som en
historie om sannhet, at sannhet blir "noe som kan og ma tenkes" og for Foucault et fenomen
som ma studeres. Foucault spar ikke "Hva som er sant", men "Hvordan er sannhet skapt"
(Simola, 1998, s. 65).

Ofte kan det veere faggrupperinger som bestemmer hva som er gyldig kunnskap innen
bestemte fagkategorier. Enkelte grupperinger har forskjellig makt, noe som kan skape
urettferdighet ved at de sterke overkjarer de mindre nisjene i bransjen, og presser igjennom
sine meninger. Dette kan gjares ved bruk av kunnskap og kommunikasjon som redskap for
utevelse av symbolsk makt. Vi ma derfor vere i stand til a oppdage makten pa plasser der
den er minst synlig. Symbolsk makt er den usynlige makten som kan bli utfart med
medvirkning fra personer som ikke vet at de er subjekter for den eller at de selv utfgrer den
(Bourdieu & Thompson, 1991, s. 163-164).

| felge Foucault vil det alltid veere forhandlinger mellom maktrelasjoner, og han hevder at det
ikke er noen "kunnskap som ikke forutsetter" makt relasjoner. "Makt relasjoner er ikke sett pa
som noe eksternt i kunnskapsfeltet, men som noe som er iboende i det; Det er i samtale at
kunnskap og makt fares sammen" (Simola, 1998 et al, s. 66).

Hva som er gyldig kunnskap ved yrkesdykkerutdanningen defineres gjennom utarbeidelse av
fagplaner og leeringsutbytte. Grunnlag for deler av gjeldende fagplan er sertifikatkrav
utarbeidet av myndighetene. Resten av fagplanen ble utarbeidet i samarbeid med relevante
organisasjoner og enkeltrepresentanter for dykkeneringen. Ferdig fagplan ble godkjent av
Norsk organ for Kvalitet i utdanning (NOKUT) i 2005.

| fglge Zygmantas (2009) spiller det en stor rolle for konstruksjon av kunnskap hvordan

kunnskapen utfgres.

Sfard (1998, s. 5) beskriver kunnskap som akkumuleres som noe som er ervervet, og at dette
sammenligner hjernen med en kontainer som fylles opp med forskjellige materialer, og at den
leerende far et eierforhold til disse materialene. Hun relaterer senere dette til Platons
leringsparadoks, og skriver at hvis vi kun kan oppfatte noe kognitivt ved a gjenkjenne dette
med bakgrunn i den kunnskap vi allerede har, sa kan ingenting som enna ikke tilhgrer et
utvalg av de tingene vi vet, noensinne bli en av dem (Sfard, 1998, s. 7).
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2.2 Leering

Leeringsprosessen for yrkesdykkerstudentene foregar bade i et sosiokulturelt og
individualistisk leeringsmiljg. Braten (2002a) skriver at lering er et omstridt begrep der det
viktigste skillet gar mellom et grunnleggende kognitivt og et grunnleggende sosialt perspektiv
(Braten, 20024, s. 11) . Han beskriver det kognitive perspektivet som "individuelle
kunnskaper og ferdigheter som er mer eller mindre dekontekstualiserte i den forstand at de
kan overfares til mange situasjoner" (Braten, 20024, s. 14). Det at lering skjer sammen med
andre beskriver han som et sosialt perspektiv som vektlegger at lzeringen skjer i sammen med
andre i en sosial situasjon. Ifglge Sfard (1998) bar ikke det ene perspektivet utelukke det
andre. Dette bekreftes av Illeris som mener at det ikke bgr veere et enten — eller, men snarere
et bade — og (Illeris, 2012, s. 148). Forskning som star pa mer ett metaforisk ben virker ifglge
Sfard & vaere den forskningen som er mest kraftfull (Sfard, 1998, s. 11). Laering som er
meningsfull kan skape forstaelse, og kan vere grunnleggende for kreativ tenkning og
problemlgsning (Zygmantas, 2009, s. 69-71).

I min forskning har jeg tatt utgangspunkt i felgende definisjon pa leering: Leering innebzrer at
"mennesker utvikler eller konstruerer forstaelse pa ulike omrader og gker sin kompetanse til &
gjere ting som de gnsker eller trenger & gjere" (Braten, 20024, s. 12). | falge Braten (2002a) er

en slik definisjon tenkt & dekke bade et individuelt kognitivt og et sosialt perspektiv.

2.2.1 Individuell lzering

| fglge Illeris (2012) har Jean Piaget i hovedsak arbeidet med den kognitive siden av
leeringsforstaelse. | adaptasjonsprosessen star individer overfor en ny situasjon som de praver
a tolke ut fra den kunnskapen (skjema) de allerede har, og tilpasses denne (assimilasjon).
Dersom det ikke skapes likevekt vil skjema reorganiseres og utvides, og tolkes pa nytt
(akkomodasjon). Individuell leering sees gjerne i forbindelse med kognitiv konstruktivisme,
"den konstruktivistiske oppfatningen, som gar ut pa at mennesker gjennom laering og
erkjennelse selv konstruerer sin forstaelse av omverden- noe som utelukker enhver form for
oppfatning av laering som pafyllingsprosesser” (Illeris, 2012, s. 55). Sosialkonstruksjonistene
er ikke uenig i dette, "men de finner det uinteressant fordi karakteren av og innholdet i disse

prosessene til enhver tid bestemmes av relasjonene i det sosiale feltet™ (Illeris, 2012, s. 147).

2.2.2 Sosial leering
Ifalge Dysthe (2001) har ordet sosial to betydninger, kulturen og fellesskapet vi er forankret i.
Kulturen og felleskapet pavirker hvordan vi handler og tenker. Vi oppdager hva kulturen
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handler om og hvordan den uttrykker verdier ved a ha relasjoner og ha interaksjoner med
andre mennesker (Olga Dysthe, 2001, s .11).

Ifalge Illeris (2012) skjer sosial leering i samspill med andre, og den "finner sted i
deltagerstyrte systemer som opererer i et spenningsfelt mellom kreativitet, makt og
ansvarlighet, og leeringen utspiller seg omkring fire akser som karakteriseres som handling,
refleksivitet, kommunikasjon og samarbeid” (llleris, 2012, s. 144). Den mest fremtredende
innen sosiokulturell leeringsteori er Vygotsky, som mente at all intellektuell utvikling og all
tenkning har utgangspunkt i sosial aktivitet. Den individuelle, selvstendige tenkningen er
sosialt betinget, og er et resultat av sosialt samspill mellom mennesker (Imsen, 2005, s. 255).
Det skilles mellom det niva som studenten klarer a lgse alene, og det niva som studenten
klarer & lgse med hjelp fra, eller i samspill med andre. Forskjellen mellom grensen for hva
studenten Kklarer alene, og grensen for hva studenten klarer i samspill med andre kalles ’den

proksimale utviklingssonen, eller den naermeste utviklingssonen” (Vygotsky, 1978).

2.2.3 Situert leering

Situert laering kjennetegnes ved at laering skjer i forhold til omverden, og "at leerings-
situasjonen ikke bare pavirker leeringen, men ogsa er en del av den” (llleris, 2012, s. 124).
Leeringen er et samspill mellom individet, den sosiale situasjonen og samfunnssituasjonen.
Den lzrende deltar aktivt i et praksisfellesskap, "der den lerende inngar i en malrettet

aktivitet sammen med andre" (llleris, 2012, s. 128).

2.2.4 Mediering
"A sociocultural approach to mind begins with the assumption that action is mediated and that

it cannot be separated from the milieu in which it is carried out™ (Wertsch, 1991, s. 18).

| falge Dysthe (2001) blir utrykket mediering brukt om alle hjelpemidler som vi bruker til
statte i leeringsprosessen. Hjelpemidlene kan omfatte bade personer og redskaper (artefakter).
Hjelpemidlene kan ogsa inneholde erfaring og innsikter fra generasjoner tilbake, noe som
kommer oss til gode nar vi nytter disse redskapene (Olga Dysthe, 2001, s. 46). Utvikling og

forbedring av redskapene kan sies a vere erfaringer som er gjort gjennom generasjoner.

| praktisk oppleering ved yrkesdykkerutdanningen brukes det flere forskjellige redskap. Noen

brukes for a trene i utfgrelsen av arbeidsoppgaver, og noen for a veilede studentene. To av de

viktigste redskapene er kamera og dykkeradio. Disse redskapene overfarer bilde og lyd slik at
leerer kan fglge med hva dykkeren gjer og ut fra bilde og lyd kan han veilede studenten.

Dykkeradio gir mulighet for a trene gving og veiledning i kommunikasjonsprosedyrer.
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Spraket blir her et viktig redskap for kunnskapsutvikling. Dysthe refererer til Dewey (1916)
der han uttrykker seg slik " Kommunikasjon er ein prosess der ein deler erfaring slik at det ein
deler, blir felles eige"” (Olga Dysthe, 2001, s. 49).

2.2.5 Leringsmilje pa yrkesdykkerutdanningen

Yrkesdykkerutdanningens praksisdel foregar i et sosialt samspill der studentene arbeider i
dykkelag som bestar av en gruppe pa seks til atte studenter og en til to instrukterer. I et slikt
dykkelag ma deltagerne dekke flere funksjoner. Funksjon som dykkeleder skal sgrge for at
dykkingen gjennomfares i henhold til sikkerhetsregler og god praksis. Funksjon som
beredskapsdykker som skal kunne komme til unnsetning hvis noe gar galt med dykkerne som
er i vannet. Linemann, ogsa kalt dykkeassistent, skal kle pa dykkeren og passe pa slanger for
pustegass med mer. Innad i dykkelaget er man avhengig av at alle funksjoner fungerer.
Instrukterene veileder deltagerne i alle funksjoner. Nar et dykk er ferdig gjennomfart roterer
deltagerne pa dykkelaget slik at alle far en ny funksjon, og til slutt opplaring og gvelsestid i

alle funksjonene pa dykkelaget.

Leeringsmiljget i dykkelaget er i hovedsak et sosiokulturelt leringsmiljg som har en del
likhetstrekk med det Kvale og Nielsen (1999) kaller mesterleaere. Laeringen skjer i et
praksisfelleskap der instrukteren deler sin fagkunnskap med deltagerne. Deltagerne har ofte
tidligere erfaringer som deles med de andre pa dykkelaget. Gjennom praksis far deltagerne pé
dykkelaget kjennskap til fagets identitet, laeringen skjer gjennom praktisk handling, og
evalueringen skjer gjennom praksis (Kvale & Nielsen, 1999, s. 18-19). Den starste forskjellen
er at mesterlaere skjer pa en etablert arbeidsplass som er en del av et stgrre kulturelt samfunn,
mens yrkesdykkerutdanningen skjer pa en utdanningsinstitusjons som ikke har samme

kulturelle innslag.

| falge Dysthe (2001) er et sosiokulturelt leeringsmiljg et miljg der leering er mer enn det som
skjer i ens eget hode, leringsprosessen blir pavirket av omgivelsene. I et dykkelag skjer
leeringen i relasjon og samspill mellom deltagerne i laget. For & kunne gjennomfare dykking
er de alle avhengig av hverandre. Et slikt samspill er avhengig av at kommunikasjonen
mellom deltagerne pa laget er god. "Kunnskap er distribuert mellom menneska innenfor et
felleskap; til demes ved at de kan ulike ting og har ulike dugleikar som alle er ngdvendige for
ei heilskapsforstaing" (Olga Dysthe, 2001, s. 45). Dialogen foregar bade fer og etter dykking,
samt under gjennomfaring av selve dykkingen. Fgr dykking gjennomfgres en brief som

omfatter hvilke oppgaver som skal gjennomfares far, under og etter dykket. Nar dykkedagen
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er ferdig samles dykkelaget for & gjennomfare det de kaller en debrief. Her gjennomfares en
erfaringsutveksling der deltagerne pa dykkelaget drgfter hva de har lart og hvilke individuelle
erfaringer de har gjort gjennom dykkedagen. Pa denne maten kan kunnskap og erfaringer
utveksles og den enkelte student leerer mer sammen med andre enn det han klarer pa
egenhand. Vygotskys (1978) begrep den naermeste utviklingssone beskriver denne formen for
leering som et potensiale for utviklingen som ligger i sonen mellom det en er i stand til a leere
pa egenhand og det en kan leere sammen med andre (Olga Dysthe, 2001, s.51; Vygotsky,
1978).

Erfaringsutvekslingen som skjer i lgpet av debrief kan bidra til nye ideer og problemstillinger
for deltagerne pa dykkelaget. Dette er ny kunnskap som ma bearbeides, noe som ofte gjares
pa det individuelle plan ved refleksjoner over dagens erfaringer og hvordan dette kan nyttes i
det videre arbeidet. Tidligere erfaringer hentes frem og tilfares ny relevant kunnskap, noe som

igjen resulteres i en utvidelse av allerede eksisterende kunnskap.

| falge Igland og Dysthe (2001)er dialog noe man ber etterstrebe bade i
undervisningssammenheng og i andre sammenhenger. | en debrief er det en forutsetning at
alle pa dykkelaget deltar i dialogen slik at kunnskapen deles mellom alle. Kunnskapen blir
skapt ved interaksjon mellom medlemmene i dykkelaget. Meninger som diskuteres kan utvide

den kunnskapen som allerede finnes til kunnskap pa et hayere niva.

Igland og Dysthe (2001) refererer til Bakhtin som " ser eit element av kreativitet i all
kommunikasjon, for ytringane vare tilfarer alltid noko nytt, men dei er aldri originale i
tydninga opprinnelige. Alle kulturfenomen baserer seg med andre ord pa dialogiske relasjoner
mellom gammalt og nytt" (Olga Dysthe & Igland, 2001, s. 115). Instruktgrens oppgave i
debrief er & sgrge for at hele laget bidrar i dialogen, og sikre at dialogen blir mellom

likeverdige deltagere.

2.2.6 Leringsstrategi

Min forskning ser pa yrkesdykkerstudentenes bruk av leringsstrategier for & mestre stress pa
en slik mate at de oppnar konstruktiv leering av en stressituasjon. Jeg vil derfor legge til grunn
Elstad &Turmos (2013) forklaring pa leeringsstrategi: "Laeringsstrategi er en betegnelse som
knyttes til elevens strategiske oppmerksomhet om egne laeringsprosesser. Learingsstrategier er
framgangsmater som individer benytter seg av ved a sette seg mal, ved a ha en skjerpet
oppmerksomhet rettet mot hva man kan klare a gjennomfare, og ved a vurdere sine egne

resultater pa en systematisk mate" (Elstad & Turmo, 2013, s. 15). Yrkesdykkerstudentene far i
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starten av utdanningen utlevert fagplaner og leeringsutbytte for alle fagene de skal ha. Dette er
informasjon som de kan bruke til & sette seg mal og som de siden kan bruke til
egenevaluering. Lererforventninger og forventninger fra medstudenter kan ogsa nyttes til

egne evalueringer.

| falge Braten og Olaussen krever en god lzeringsstrategi at studenten har evne til a reflektere
over egen laering og er i stand til & vurdere denne. Om det er ngdvendig med forbedringer ma
studenten kunne endre strategien eller endre til en annen strategi. Gode studenter har flere
strategier & velge mellom, hgy fagkompetanse, og hgy metakognitiv kompetanse (Braten &
Olaussen, 1999, s. 14).

Elstad og Turmo (2013) skiller mellom lavere ordens tenkning, og hgyere ordens tenkning.
Lavere ordens tenkning er for eksempel rutinepreget arbeid, som reprodusering av kunnskap
eller at studenten fglger detaljerte fremgangsmater. Hayere ordens tenkning er en mer
krevende kunnskapstype enn rutinepreget arbeid. Dette kan veere arbeid som krever mer av
skapende arbeid, analyse og vurdering. Hensikten er at studenten skal fa en dypere forstaelse
for de oppgavene han gjennomfarer, og at han skal veere i stand til & mgte og lgse nye
utfordringer. For eksempel kan man i et dykkelag opparbeide seg erfaringer gjennom dialog
under debrief. Det kan veere situasjoner der noen pa laget har veert under press som igjen har
skapt en negativt stresset situasjon. Erfaringsdelingen kan gi de andre deltagerne pa
dykkelaget verdifull informasjon som de igjen kan nytte nar de selv skal dykke. Deltagerne
kan ha en strategi der de forbereder seg til sitt dykk, for eksempel gjennom refleksjon, dialog
eller fordypning i prosedyrer eller lignende. De vil da fa en bedre forstaelse for hvilke
oppgaver de skal gjennomfare og dermed fa bedre forutsetninger for a redusere eller unnga
stress under dykket (Elstad & Turmo, 2013).

Studenten trenger kunnskap om hvilke krav som stilles og hva som forventes av dem i
forbindelse med hva som legges til grunn for evaluering av gvelsene de gjennomfarer og

hvilken betydning evalueringen vil ha for dem (Weinstein, Braten, & Andreassen, 2006).

2.2.7 Selvregulert lering

Braten (2002b) definerer selvregulert leering som: "... leering som initieres, kontrolleres, og

styres av den lerende selv" (Braten, 2002b, s.164).

| falge Braten (2002b) er det tre hovedfaser: aktivering og planlegging, strategibruk og

viljestyring, og refleksjon og reaksjon som fungerer i en selvregulerende syklus. Den farste
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fasen forbereder for leering i forkant av leeringsforsgket. | den andre fasen iverksettes
leeringsstrategier og skjerming for distraksjoner, og til slutt i den tredje fasen, som foregar
etter leeringsforsgket, evaluerer studenten resultatet av prosessen og eventuelt justerer

prosessen fgr han prever pa nytt (Braten, 2002b, s. 171-176).

| oppgaven har jeg undersgkt i hvilken grad studentene arbeider i forhold til de tre fasene.
Hensikten med dette er for & se om deltagerne pa dykkelaget klarer & overvake og regulere
stressniva, motivasjon, konsentrasjon, og forstaelse, noe som er en forutsetning for

selvregulert leering pa mikroniva (Weinstein et al., 2006, s. 83).

| fglge Braten og Olaussen (1999) har studenten overtatt rollen som sin egen leerer ved at han
leder sin egen laeringsprosess pa en systematisk mate bade kognitivt, metakognitivt og

motivasjonelt.

Ser man dette i forhold til deltagerne pa dykkelaget sa planlegges dykkingen neste dag i lgpet
av debrief. Her kommer ogsa dagens erfaringer frem slik at planene for neste dykkedag kan ta
hensyn til disse erfaringene. | fase to reflekterer studentene over sine erfaringer og ny
kunnskap utvikles. Studentene kan sa planlegge nye strategier for hvordan de skal bygge
videre pa kunnskapen de har. Det & vere godt forberedt reduserer sannsynligheten for a
komme i stressende situasjoner. Pa ny deler studentene sine erfaringer pa neste debrief. Braten
(2002b) kaller dette for en selvregulerende syklus fordi siste fase fullfarer og virker tilbake pa
den farste fasen i syklusen.

Weinstein, Braten og Andersen (2006) beskriver denne syklusen som en systematisk
tilnerming som omfatter atte steg. Farst ma studenten sette seg et mal for det han gnsker a
oppna, videre ma han reflektere over leringsoppgaven han skal gjennomfgre. Han ma sa
velge en plan med utgangspunkt i refleksjonen han har gjennomfert og finne mulige lgsninger
pa oppgaven. | trinn fire ma studenten velge de strategiene som han synes ser mest effektiv ut
i forhold til oppgaven. Studenten iverksetter sa de strategiene han har valgt, for sa a overvake
og evaluere de Igsningene han har valgt. Hvis han ikke er tilfreds med resultatet ma han i trinn
syv modifisere strategiene sine. Til slutt ma studenten gjennomfgre en sluttevaluering for a

male resultatet av strategibruken (Weinstein et al., 2006).

2.3 Stress
Lillejordet, Barte, Ruud og Morgan (2017) gjer i sin publikasjon, Stress i skolen - en
systematisk kunnskapsoversikt, oppmerksom pa at det er manglende enighet om definisjonen

av begrepet stress av de som forsker pa fenomenet. | denne masteroppgaven har jeg valgt &
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bruke Eid (2006) sin definisjon. Grunnen til dette er at han i sin bok Operativ psykologi
skriver om innsatspersonell som kan oppleve mange forskjellige pavirkninger ogsa
stressrelaterte som muligens kan vere lik de stressorene som yrkesdykker studenter ogsa kan

oppleve.

Eid (2006) definerer stress som "et mgnster av kognitive vurderinger, fysiologiske reaksjoner,
og adferds tendenser som opptrer som opplevd ubalanse mellom ytre situasjonskrav og de

forutsetninger individet har for a mestre kravene" (Eid, 2006, s. 104).

KARAKTERISTIKA FOR STRESSFAKTORER

Intensitet/omfang  Varighet  Forutsigbarhet Kontrollerbarhet  Kronisk

® Situasjonskrav/
-ressurser (stressfaktor)

. SR e EFFEKTER
Kognitiv vurdering
» av krav (primzer) p » bekymring .
= » av ressurser (sekundzer) » grubling
i i
o »av konsgkvgnser » lav selvtillit
" » av meningsinnhold » frykt for det verste
w » av konsekvenser » folelse av hapleshet
o % s
o ] <o
o q‘:~,
g Fysiologisk respons 2y > muske!spenning .
g » sympatisk aktivering > okt seenningsmvé
s » stresshormoner > :k' hj@ftEF:[G
» kortpustethet
» redusert it
immunforsvar i
i
Mestring og > irrelevant atferd
oppgavelesing for oppgave
> rigid eller

disorganisert atferd
> selvdestruktiv atferd
(for eksempel
misbruksproblemer,
alkoholbruk)

Figur 1 Samspill mellom ytre miljgmessige belastninger og individuelle stressreaksjoner (Eid, 2006)

Figuren til Eid (2006) viser hvordan vi kan pavirkes av stress. Vi pavirkes av ytre belastninger
sakalte stressorer. Indre prosesser startes bade kognitivt og fysiologisk. Kognitiv vurdering
bestemmer hvordan vi reagerer pa stressorene, effekter kan vaere bekymring, grubling, lav
selvtillit, frykt for det verste, og falelse av haplgshet. Vi far en fysiologisk respons som
utlgser stresshormoner og sympatisk aktivering som aktiviserer stress. Fysiologiske effekter
kan vaere muskelspenninger, gkt spenningsniva, gkt hjerterate, kortpustet og redusert
immunforsvar. Mangel pa mestring kan gi en negativ helseeffekt. Umiddelbare effekter kan
veere irrelevant adferd for oppgave, rigid eller disorganisert adferd, og selvdestruktiv adferd
(Eid, 2006, s. 105).
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Stressfaktorer hos yrkesdykkerstudentene kan for eksempel veere helt nytt leringsmiljg, som
innbefatter at de skal dykke ned i vann, samt bruk av forskjellige typer utstyr, De ma tilpasse
seg fysiske pavirkninger som trykkforandringer, darlig lysforhold og nedkjeling. I tillegg til
dette blir de hele tiden overvaket av instruktgrer og medstudenter. Jeg har i lgpet av min tid
som instrukter ved yrkesdykkerutdanningen flere ganger observert at yrkesdykkerstudenter
hyperventilerer under de farste dykkene i apen sjg og ved farste gangs dykking pa dypere
vann eks 40-50 meter vanndybde.

I min forskning har jeg sett pa hvilke negative stress pakjenninger yrkesdykkerstudentene har
for sa a se hvordan de mestrer denne typen stress. Hvis studentene mestrer stress-situasjoner

pa en darlig mate kan dette pavirke studentenes lering (Marian Joéls, 2006).

2.3.1 Negativt og positivt stress

Stress kan veere positivt dersom kompetanse og kapasitet er tilpasset arbeidsbelastningen
studentene mgater. Kravene ligger da innenfor den sakalte flytsonen, eller innenfor det den
enkelte mestrer. Dersom kravene er for hgye i forhold til kompetansen vil dette fore til
negativt stress. Det samme gjelder om kompetansen er for hgy i forhold til lavere arbeidskrav,
da kan dette ogsa gi negativt stress fordi studenten vil oppleve oppgaven som kjedelig
(Beggerud, 2009).

Vygotskys begrep den naermeste utviklingssone, beskriver hvilken vanskelighetsgrad
opplaringen bgr ha for a veere passe stressende og utfordrende for studenten og dermed gi
best leering. Opplaeringen ma veere fremtidsrettet og ligge innenfor studentens naermeste
utviklingssone (Vygotsky, Roster, Bielenberg, & Kozulin, 2001). Dersom oppleringen er
utenfor sonen kan det fungere som en stressor og studenten kan bli demotivert og
leeringsutbytte kan bli redusert. For at stress skal oppleves som positivt er det en forutsetning
at studenten har tro pa at han har mulighet til 2 nd malene han setter seg, og at utfordringene

blir sett pd som meningsfylte av studenten (Elstad & Turmo, 2013).
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Figur 2 Flytsoneskjema (Beggerud)

Forskjellen mellom positivt og negativt stress varierer mellom individene. Det som er negativ
stress for et individ kan veere positivt stress for et annet individ (Morgan, 1995, s. 410). Dette
dokumenteres i publikasjonen Stress i skolen — en systematisk kunnskapsoversikt (Lillejord et
al., 2017, s. 9).

| falge Marian Joéls (2006) er det en vanlig oppfatning at stress hemmer laering, men om
stress er i en leeringskontekst kan dette ogsa fremme leering.

Godden & Baddely (1980) som har gjennomfart flere undersgkelser med bruk av dykkere
kom frem til at hvis situasjonens kontekst var relevant for emnet kunne dette gi et bedre
leeringsutbytte.

2.3.2 Kronisk og akutt stress

Akutt stress utgjer som oftest ingen spesiell helsefare da dette er kortvarig og forbigaende
stress, der man restituerer seg mellom stressperiodene. Kronisk stress er vedvarende og
kroppen utsettes for stor belastning over tid. Denne typen stress er derfor helseskadelig
(Beggerud, 2009). | fglge Eid (2006) kan bade akutt og kronisk stress pavirke effektivitet og

yteevne i operative organisasjoner, noe som kan tenkes ogsa a gjelde dykkestudentene.

Herbjern Liahagen (2011) undersgkte i sin masteroppgave om stress pavirket leeringsutbyttet
til elever i videregaende skole. Resultatene av bade kvantitative og kvalitative undersgkelser
som ble gjennomgatt i denne undersgkelsen, viser at det er en sterk sammenheng mellom
opplevd stress, leeringsutbytte og adferd. Gruppen med hgyest stressniva har vesentlig
darligere laeringsutbytte enn gruppen som har et lavere stressniva (Liahagen, 2011).
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2.3.3 Stressmestring

Det er ifglge Brochs-Haukedal (2010) foruten forebygging, to hovedstrategier for a redusere
stressbelastning. En er a fjerne flest mulig ungdvendige stressorer, alternativ a dempe
intensiteten til disse stressorene. Den andre strategien er & lzere individet til & leve med de
pavirkningene som ikke lar seg fjerne helt og som blir en del av livet (Brochs-Haukedal &
Bjarvik, 2010, s. 405).

Progresjonen ved yrkesdykkerutdanningen er satt opp pa en mate som skal gi en myk
tilvenning til praktisk dykking. Farst utfares en grundig teoretisk gjennomgang om bade de
fysiologiske, medisinske og praktiske forholden om dykking. En myk start med teori i
begynnelsen av studiet, kan muligens forberede studentene og gi dem et godt

kunnskapsgrunnlag som de kan bygge videre pa nar den praktiske dykkingen starter.

Den praktiske dykkingen starter som oftest innendgrs i tanker som er 3-4 meter dype. Her far
studentene gjennomfare de farste dykkene og tilvenne seg a veere under vann, og ikke minst
det & puste under vann. Alt foregar under 100 prosent kontrollerte forhold. Det er god
belysning og god sikt. Instrukteren ser studenten gjennom et vindu og kan veilede studenten
direkte via dykkeradio, som er kommunikasjon mellom dykker og dykkeleder.

Nar tilvenningsdykk er gjennomfart blir praksisopplaringen flyttet ut i sjg. Her vil det komme
nye stressfaktorer inn som apent farvann, markere omgivelser, darligere sikt i vannet, ulendte
og varierende bunnforhold. Dette er forhold som kan medfare stress for studentene. Den
praktiske dykkingen starter derfor pa grunt vann og gker siden ned til en dybde pa femti
meter. P4 denne maten forsgkes det  tilrettelegge dykkingen slik at studentene skal starte
med minst mulig stresspavirkninger. Studentene kan da bygge pa de erfaringene de gjar

underveis i utdanningen.

Enkelte gvelser er mer stressende en andre, for eksempel trening i ngdprosedyrer. Disse

gvelsene gjennomfares sa snart som studentene begynner & fa god vannfalelse.

Ngdprosedyrer kan veere brudd pa lufttilfarsel fra overflaten, kommunikasjonssvikt, og
redning av meddykker dersom noe galt skjer. Nagdprosedyrene lares farst inn teoretisk, for sa
a gjennomfare gvelsene i sjg pa forskjellige dybder. Prosedyrene drilles inn om igjen og om

igjen til gjennomfaringen blir automatisert.

Noen studenter blir allikevel stresset. Jeg har selv observert studenter som hyperventilerer sa

mye at de holder pa a besvime. Dette bekreftes av funn som ble gjort i Jensens (1985)
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undersgkelse pa sportsdykkere. Studentene merker sjeldent at de hyperventilere far

instrukteren gir dem beskjed om a passe pa sin egen pusterytme.

| et emnehefte som bygger pa Jensens (1985) undersgkelse, laget for Norsk
sportsdykkerforbund, skriver han at forebygging ved a forberede studentene pa hva som mater
dem vil kunne redusere stress. Det a gve pa potensielle hendelser gjentatte ganger der
studentene ma bruke ngdprosedyrer, vil kunne redusere stress. Han poengterer at man ikke ma
stoppe gvingen nar studentene kan prosedyren, men fortsette flere ganger ut over dette. Han
kaller dette overlaring. Han skriver ogsa at en mental forberedelse pa hva som ligger foran
oss far vi starter for eksempel en ngdgvelse, vil gjgre oss mer forberedt. En slik mental
gjennomgang vil kunne resultere i at man mestrer en potensiell situasjon bedre (Jensen et al.,
1985).

2.3.4 Selvregulering og stressmestring

Teorier om selvregulering av egen adferd kan gi praktisk veiledning til hvordan man kan
kontrollere egen adferd, og pa denne maten redusere stress (Brochs-Haukedal & Bjgrvik,
2010, s. 403). Studentene kan ved & ha egne strategier forberede seg i forkant av dykking, og
male seg opp mot egne forventninger i etterkant.

Stressmestringstiltak kan sees pa ut fra en arsaksforstaelse. "dvs. en forstaelse av hva som
utlgser stress generelt og spesielt, eller har innvirkning pa dette” (Larsen, 1996, s. 108).
Stressutlgsningsfaktorene vil vaere de forhold som pavirker studentene i forhold til den
livssituasjonen de befinner seg i. Ofte kan tidligere stresspavirkninger medvirke til hvordan
man oppfatter nye situasjoner. Larsen bekrefter at tiltak ut fra en arsaksforstaelse kan veere a
fjerne eller ngytralisere de faktorene som er stressutlgsende (Larsen, 1996). Forebygging mot
stress kan veaere for eksempel, fjerning av stressorer, mental beredskap ved at man forbereder
seg pa de stressorer som ikke kan fjernes. Man kan sgke a fa mer kontroll over situasjoner
som kan skape stress. Dette kan for eksempel vere kontroll over egne kroppslige
stressreaksjoner ved a leere seg symptomer pa stress slik at man gjenkjenner startende
stressreaksjoner. En kan gve pa a ufarliggjere situasjoner, for eksempel instruere seg selv over
hvordan man oppfatter situasjoner. Man kan ogsa gke forutsigbarheten ved a gjgre seg kjent
med hva som venter nar en for eksempel starter et dykk eller en ngdprosedyre. Det & ha
kontakt med andre i samme situasjon, for eksempel et dykkelag, og gjennom denne gruppen
ha sosial statte (Larsen, 1996).
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3 Metode

| dette kapittelet vil jeg beskrive prosjektets metodiske tilnerming. Til & begynne med vil jeg
redegjere for de vitenskapsteoretiske perspektivene jeg har i forhold til prosjektet. Etter dette
vil jeg forklare hvordan jeg har operasjonalisert prosjektets problemstilling med underpunkter.
Jeg vil videre beskrive prosjektets design, herunder valg av metode, intervju og intervjuguide,
samt hvordan prosessen for rekruttering av deltagere, utvalg og gjennomfgring av innsamling
av data ble utfart. Videre vil jeg greie ut hvordan analysen av data, herunder transkribering og
tolkning av data, er gjennomfart. Til slutt tar jeg for meg kvalitetsvurderingen av prosjektet
samt forskningsetiske utfordringer jeg har mgtt i prosjektet.

3.1 Vitenskapelig perspektiv

Under dette punktet vil jeg beskrive de vitenskapsteoretiske perspektiver som har pavirket
min tolkning og utfgrelse i prosjektet. Hensikten med mitt prosjekt er & undersgke hvordan
studenter som gjennomfgrer utdanning innen yrkesdykking opplever stress i en
leeringssituasjon, og hvilke strategier de benytter for & mestre stressende

undervisningssituasjoner.

Jeg vil sammen med deltagerne vaere med pa a forme virkeligheten som beskrives i intervjuet.
Forskningen min vil derfor befinne seg innenfor et konstruktivistisk forskningsparadigme, der
virkeligheten blir forstatt som en menneskeskapt konstruksjon, og der forsker og deltagerne i
undersgkelsen sammen skaper en felles forstaelse (Hatch, 2002, s.15). Jeg har derfor valgt en
fenomenologisk tilneerming i intervjuet. Ved a bruke et semistrukturert intervju forstar jeg
deltagernes egne erfaringer i deres eget perspektiv, og far en dypere forstaelse av
intervjupersonens livsverden, og hans egne fortolkninger av meningen med de fenomenene han

beskriver (Kvale, Brinkmann, Anderssen, & Rygge, 2009, s. 47).

Tolkningen av meningen ved deltagernes utsagn er gjennomfgrt med en hermeneutisk tilnaerming,
noe som innebarer at tolkningen av deltagerens utsagn starter allerede i intervjuprosessen. For a
fa frem deltagerens mening best mulig, og rettest mulig informasjon, kunne jeg bruke
oppfalgende sparsmal for a fa deltageren til a utdype, bekrefte eller avkrefte mine tolkninger. |
folge Hatch (Hatch, 2002) bruker forskere ofte deltagerne i undersgkelsen som medkonstruktgrer

av beskrivelser og tolkninger i sine studier (Kvale et al., 2009).

For at meningsfulle fenomener skal veere forstaelige, ma de sees i den sammenheng eller kontekst
de forekommer i (Gilje & Grimen, 1993, s. 152). Forbindelsen mellom det vi skal fortolke,
forstaelsen og den sammenhengen eller konteksten det ma fortolkes i kalles den hermeneutiske

sirkel (Gilje & Grimen, 1993, s. 153). I min forskning vil dette innebeere at resultatene kun kan

Master oppgave Finn Hansen 26 av 90



knyttes opp mot samme eller lignende kontekst og at jeg sammen med deltagerne i undersgkelsen

setter sammen enkeltdelene i intervjuet til en helhet.

Prosjektet er en hermeneutisk prosess, der teori, metode og erfaringer vil pavirke hverandre
gjensidig over tid (Hatch, 2002, s. 30).

3.2 Operasjonalisering av problemstillingen

Prosjektets formal er & gi innblikk i yrkesdykkerstudentenes opplevelse av stress i praktiske
undervisningssituasjoner og hvilke strategier de har for & mestre dette stresset slik at stresset
ikke reduserer leeringsutbyttet. Studentene spgrres om deres egen subjektive opplevelse av
stress og hvordan de taklet et eventuelt press. Utover dette tar undersgkelsen utgangspunkt i
tidligere forskning som oppgir at uerfarne dykkere og dykkere under opplaring har et hgyere

stressniva nar de starter oppleringen (Morgan, 1995; Jensen et al.,1985).

| masteroppgaven har jeg i teorikapittelet redegjort for emner og begreper jeg mener er

relevante for oppgaven og som skal kunne vere til hjelp ved drgftingen av funn som er gjort.

3.3 Forskningsdesign

3.3.1 Hovedtilneerming — kvalitativ metode

I mitt prosjekt har jeg brukt kvalitativ forskningsmetode med dybdeintervju med seks
deltagere. Ved & bruke kvalitativt samtaleintervju far man tettere kontakt med intervju
objektene. Ved personlig kontakt kunne jeg stille oppfalgende sparsmal og dermed komme
mer i dybden pa tema. Jeg fikk tilgang til en gruppe menneskers erfaringer, fortalt med deres
egne ord. Intervju gir ingen direkte tilgang til andre menneskers tanker, men tilgang pa

’indirekte representasjoner” av disse (Silverman, 2011, s. 168).

3.3.2 Intervju
Innsamling av data ble gjennomfart som et semistrukturert intervju av studenter som var i et

utdanningslgp pa ettarig fagskoleutdanning i yrkesdykking.

Hvis man allerede ved utarbeidelse av intervjuguide tar hensyn til strukturen i analysen, vil
videre arbeid med analysen bli lettere (Kvale et al., 2009, s. 144). En for sterk fokusering pa
reliabilitet vil motvirke kreativ tenkning og variasjon. Disse har bedre betingelser nar
intervjuerne far lov til a fglge sin egen intervjustil, improvisere underveis og falge opp

fornemmelser underveis” (Kvale et al., 2009, s. 250).
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3.3.3 Intervjuguide

Far intervjuene startet ble det utarbeidet en intervjuguide (vedlegg nr. 1) som var farende for
hovedretningen i intervjuet. Intervjuguiden ble delt inn i tema som tidligere erfaring med
dykking, stress, strategi/ leeringsstrategi, selvregulert lering, tilrettelegging av undervisning
og avsluttende spgrsmal. Temaene ble brutt ned til tematiske spgrsmal, og stikkord for mulige
oppfelgingssparsmal. Kvale et al. (2009) sier at spgrsmalene skal veare dpne med muligheter
for oppfaelgingssparsmal og endringer i rekkefalgen, slik at det ikke settes ungdvendige
begrensninger (Kvale et al., 2009, s. 138). Jeg har i mitt forskningsprosjekt brukt guiden som
et hjelpemiddel til & holde intervjuet innenfor de rammene som var satt i utgangspunktet, men
jeg har samtidig pravd a ikke begrense deltagernes svar. Ved a vaere apen og lyttende til
deltageren har jeg prevd a skape en trygg og respektfull atmosfaere under intervjuet. Jeg har
Iyttet til deltageren pa en respektfull mate slik at deltageren fritt kan fortelle hvordan han har
opplevd de forskjellige temaene som jeg gnsker mer kunnskap om. | fglge Kvale (2009)
kreves det "en fin balanse mellom intervjuerens gnske om & innhente interessant kunnskap og

hans respekt for intervjuerens integritet etisk sett" (Kvale et al., 2009, s. 35).

3.4 Utvalg
3.4.1 Rekruttering

Fagskoleutdanning for yrkesdykkere er organisert under en hggskole, og det var derfor
ngdvendig & sgke om tillatelse fra ledelsen ved skolen om & fa gjennomfare mitt
forskningsprosjekt pa studentene som er tatt opp ved yrkesdykkerutdanningen (vedlegg nr. 2).
| tillegg til dette ble det innhentet godkjenning fra Norsk samfunnsvitenskapelig datatjeneste
(NSD) til innsamling og behandling av data (vedlegg nr. 3). I meldeskjema til NSD ble det
sgkt om innhenting av data gjennom a intervjue 5-10 studenter om tema som subjektivt
opplevd stress, hvilke leringsstrategier studentene har for a redusere stress, og om hvilke
undervisningsformer studentene mener kan bidra til konstruktiv leering. Det ble ogsa sekt om
metoder for lagring av data, noe som inneberer at data skal lagres pa PC som ikke er offentlig

tilgjengelig.
Nar disse formelle tillatelsene var godkjent, opprettet jeg kontakt opp mot deltagerne.

Farste kontakt mot mulige deltagere ble gjennomfert som et informasjonsmgte i
klasserommet. Jeg presenterte prosjektet for klassen samtidig som jeg delte ut
informasjonsskriv (vedlegg nr. 4). Pa informasjonsmgtet var det apent for spgrsmal fra

studentene, og det ble i tillegg opplyst om hvordan deltagernes anonymitet ville bli ivaretatt.
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Hvor mange intervjuer som trengs bestemmes ifglge Kvale et.al (2009) av hvor mange som
trengs for & finne ut det man gnsker a undersgke. | fglge Silverman (2011) er det bedre a ga i
dybden enn i bredden, da for mye innsamlet data kan medfare problemer med a gjare

analysen av dataene effektiv (Silverman, 2011, s. 46).

Det meldte seg seks studenter som gnsket a delta i forskningsprosjektet og alle seks ble
intervjuet. Det begrensede antallet som ville delta var noe skuffende. Arsaken til dette vil
veere spekulasjoner, men mulig at studentene ikke gnsket a dele sine opplevelser pa grunn av

de kanskje ville sta frem som sarbare.

Utvelgelsen av deltagere var planlagt utfert blant studenter som var i sitt fgrste semester av
utdanningen, men av praktiske grunner ble tre deltagere intervjuet i slutten av farste semester
og tre deltagere i andre semester. Farste semester er vanligvis mer hektisk for studentene enn
andre semester. | farste semester er alt nytt og de skal gjennomga mye nytt pensum bade i den
teoretiske delen og i den praktiske delen. | andre semester begynner de & fa en del erfaring

med selve dykkingen, noe som jeg mener gir dem litt mer trygghet og mindre stress.

Det at stress kan vere bade positivt og negativt for leeringsutbyttet gjorde at jeg fant det riktig
at utvelgelsen av deltagere ikke ensidig fokuserte pa subjektivt stress som negativt for egen
leering. Jeg spurte derfor ikke om de hadde vert pavirket av stress i forbindelse med
dykkingen de hadde gjennomfart til na. En positiv holdning til subjektivt opplevd stress kan
bety at studenten har strategier som fungerer med tanke pa leeringsutbytte. En variasjon
mellom positiv og negativ opplevelse av stress synes jeg var positivt da jeg ville fa et mer

mangfold i besvarelsene i intervjuet.

3.4.2 Informert samtykke

Far jeg startet intervjuene informerte jeg om prosjektets overordnede formal, hvilken risiko og
hvilke fordeler deltagelse i prosjektet medfarte. Det er viktig at deltagerne forstar hva
deltagelse i prosjektet innebarer og at de kan trekke seg fra prosjektet om de gnsker (Kvale et
al., 2009, s. 88). I min rolle som forsker ma jeg ikke bruke opplysninger som kan skade
deltagerne. Jeg ma vere helt apen og &rlig opp mot deltagerne slik at de eventuelt kan si at

gmtalige opplysninger ikke ma legges ut offentlig dersom deltageren kan gjenkjennes.

Far jeg startet intervjuene matte jeg tenke gjennom hvor mye informasjon jeg kunne gi til
deltagerne uten at dette skulle pavirke svarene deres. | fglge Kvale et.al. (2009) er det ikke
alltid sikkert at man pa forhand vet hvor et kvalitativt intervju med apne sparsmal farer hen.

Dette kan medfare oppfalgende sparsmal som man ikke har tenkt gjennom pa forhand.

Master oppgave Finn Hansen 29 av 90



3.5 Innsamling av data

3.5.1 Praveintervju
Intervjuguiden ble prevd ut i en pilotundersgkelse med en av de seks deltagerne som meldte
seg. Erfaringer fra denne undersgkelsen var ment & vare retningsgivende for om det var

ngdvendig med justeringer.

Denne pilotundersgkelsen gav nyttig erfaring nar det gjaldt a styre intervjuet. Dette intervjuet
ble svert langt og gav meg erfaring i a holde intervjuet innenfor for de rammer eller emner
som skulle belyses. Intervjuet var allikevel sa relevant at jeg har valgt & bruke dette inn i mitt

forskningsprosjekt, selvsagt med tillatelse fra informant.

3.5.2 Gjennomfgring av intervjuene
Pa grunn av forskjellig tidspunkt for intervjuene var det noe forskjell pa hvilket erfaringsniva
deltagerne befant seg pa. Blant annet hadde deltagerne i annet semester gjennomfart fag som

inneholder emnet stress og stressmestring.

Intervjuene ble gjennomfart pa skolens omrade, og deltagerne fikk selv tilpasse tidspunkt slik

at dette ikke skulle pavirke deres leringssituasjon.

Alle intervjuene fikk en tilngermet lik oppstart. Jeg informerte litt om min bakgrunn og for
mitt valg av forskningsprosjekt. Videre informerte jeg om at hensikten med intervjuene var a
fa mer kunnskap om yrkesdykkerstudentenes subjektive opplevelse av stress i praktisk
dykker-opplearing og hvilke strategier de har for & mestre dette stresset slik at leeringsutbytte
ikke reduseres. Ved a innlede med dette falte jeg at stemningen ble mer avslappet.

Deltagerne fikk tildelt informasjonsskriv med samtykkeerklering (vedlegg 5) som de signerte
etter at de hadde lest gjennom. Det fremgar av skrivet at de kunne trekke seg fra deltagelsen
nar som helst, og at undersgkelsen skulle anonymiseres slik at ingen uttalelser skal kunne

fares tilbake til noen av deltagerne.

Deltagerne ble informert om at intervjuet ble tatt opp og lagret, men at opptakene ville bli

slettet straks de hadde tjent sin hensikt. De ble ogsa informert om nar opptak startet og sluttet.

3.5.3 Spersmal i intervjuet
Intervjuet startet med sparsmal om hvilket erfaringsniva deltagerne hadde fra dykking far de

startet utdanningen. Hensikten med dette var a fa dannet seg et bilde av deltagerens bakgrunn
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og trygghetsfalelse nar de dykket og om de hadde opplevd noen stressende situasjoner far de

startet yrkesdykkerutdanningen.

Videre ble det stilt spgrsmal innen emnet stress. Det ble spurt om hvordan deltagerne
opplevde den praktiske dykkingen, vanskelighetsniva pa oppgaver, opplevelse av mestring, og
om de hadde opplevd noen ugnskede hendelser. Her var hensikten a fastsla om deltagerne
hadde opplevd stressede situasjoner, niva pa eventuelle situasjoner, reaksjoner og hvordan de
mestret situasjonene. Deltagerne ble ogsa spurt hva de gjorde i etterkant av situasjonene,
eksempelvis om de reflekterte over det som hadde skjedd og om de selv mente a ha leert noe

av situasjonen.

Neste emne var leeringsstrategier. Her ble det spurt om hvilke forberedelser deltagerne gjorde
i forbindelse med dykker utdanningen, bade med og uten opplevelse av stress. Hensikten var a
finne ut om deltagerne hadde egne laeringsstrategier og i sa tilfelle hvilke strategier. Jeg
gnsket ogsa a vite deltagernes opplevelse av stressreduserende virkning av eventuelle
leringsstrategier. Deltagerne ble ogsa spurt om de hadde gjennomgatt noen formell opplering
i studieteknikk.

Deltagerne ble bedt om & beskrive seg selv som student, dette for & kartlegge i hvilken grad
deltageren var selvregulert. De ble ogsa bedt om & kommentere hvordan de opplevde den
praktiske tilretteleggingen av undervisningen, og om de hadde noen tanker om forbedringer
for gkt leering.

| intervjuets avslutningsfase ble deltagerne spurt om det var noe de mente burde legges til
intervjuet. Dette for a fange opp eventuelle synspunkter deltagerne mente kunne vere viktig.
Ved a la deltagerne fa mulighet til komme med innspill i slutt fasen fikk de en mulighet til &
rette opp eventuelle feil og til 8 komme tilleggs informasjon som de ansa som viktig. Noe som
ogsa kan gi en bedre reliabilitet og validitet ved at deltagerne bekrefter at den informasjonen

som er gitt er korrekt.

Helt til slutt ble deltagerne spurt om hvordan de opplevde a bli intervjuet. Dette kunne gi meg

som intervjuer nyttig erfaring og eventuelle tips for senere intervjuer.
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3.6 Analyse av datamateriale

3.6.1 Transkribering

Transkribering av intervjuene ble gjennomfart etter at alle intervjuene var gjennomfart.

“A transkribere betyr & transformere, skifte fra en form til en annen" (Kvale et al., 2009,
s.187). | fglge Kvale (2009) kan ordrette transkripsjoner fare til at man skaper hybrider eller
kunstige konstruksjoner som ikke dekker faktorer som kroppssprak og stemmeleie. Hvis
transkripsjonen gjennomfares av andre, kan viktige inntrykk forsvinne. Selv om
transkriberingen var et formidabelt arbeid, valgte jeg a utfare dette selv. Ved a utfere dette
selv falte jeg at jeg kom naermere deltageren og gjenopplevde intervju situasjonen. Dette
resulterte i at jeg kunne legge inn faktorer i transkripsjonen som latter, pauser og lignende. |
felge Kvale (2009) innebarer lydopptaket en farste abstraksjon fra deltagernes fysiske
tilstedeveerelse, noe som han skriver vil medfgre tap av eksempelvis kroppsholdninger og
gester. Selve transkripsjonen til skriftlig sprak vil ogsa innebzre enda en abstraksjon ifglge
Kvale, da stemmeleie, intonasjon og andedrett gar tapt (Kvale et al., 2009, s. 187). Ved a
gjennomfare bade intervju og transkripsjon selv, skriver Kvale (2009, s. 189) at
tolkningsarbeidet blir mer riktig ved at en far en bedre forstaelse for hva deltageren gnsker a
fa frem med sine svar. Kvale (2009) skriver ogsa at man kan lsere mye om sin egen
intervjustil ved a gjennomfare egne intervjuer og at man "Under transkripsjonen vil til en viss
grad huske eller gjare seg tanker om de sosiale og emosjonelle aspektene ved
intervjusituasjonen, og vil allerede ha pabegynt meningsanalysen av det som ble sagt." (Kvale
etal., 2009, s. 189).

Med bakgrunn i at miljget som min forskning har veert gjennomfart i er forholdsvis lite, har
jeg transkribert opptakene til bokmal og ikke brukt spesielle uttrykk pa dialekt. Dette for &
anonymisere deltagerne mest mulig. Jeg har allikevel beholdt mellomrom, pauser og lignende
slik at intervjuets egenart er beholdt. | fglge Dalland (2007) ma man gjerne slass litt med
skrivereglene ved transkripsjoner som skrives ord for ord, da det muntlige spraket er
annerledes enn det skriftlige spraket (Dalland, 2007, s. 174). Under transkripsjon av
intervjuene har jeg prevd a fa med stemningen under intervjuet samt lyder, pauser og lignende
som kan gjere det lettere a tolke utsagnene til deltagerne i undersgkelsen. Det vil si at i
transkripsjonen min er det ikke alltid at skrivereglene er blitt fulgt 100 %. For eksempel kan
setningsoppbygging bli uriktig i forhold til skrivereglene. For eksempel nar en av deltagerne

blir spurt om hvor mye han har dykker siden militaertjenesten, sa svarer han:
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R: Jeg kan telle det pa en hand, vil jeg si. Jeg hadde noen dykk rett etter jeg var
ferdig som skipsdykker, da hadde jeg vel et par, altsa for a si det sann, jo jeg hadde
vel en del dykk, men det var kun feriedykk. Det var en gang, hvor vi.. der jeg leide
utstyr pa Nemo og skulle dykke i Norge, men etter det var det bare pss (lyd).....
Mye litt ehh fridykking, siste arene har jeg fridykket litt. Men utenom det har jeg
nesten ingen dykk etter forsvaret.

3.7 Kvalitetsvurdering

Gyldighet, palitelighet og troverdighet er gjerne begreper som brukes i kvalitativ forskning nar en
skal beskrive validitet og reliabilitet. "Ideelt vil kvaliteten pa handverksarbeidet gi
kunnskapsprodukter som i seg selv er sé sterke og overbevisende at de faktisk berer sin gyldighet
i seg" (Kvale et al., 2009). For at min forskning skal veere troverdig er det derfor avgjgrende at
prosessen er transparent og at forsknings-resultatene fremstar som godt forankret i innsamlede
data. For & sikre at min forskning er transparent er alle nivaer tilgjengelig som vedlegg til denne
oppgaven. Under intervjuet unngikk jeg etter beste evne & stille direkte ja eller nei spgrsmal.
Dersom jeg allikevel fikk ja elle nei til svar fulgte jeg opp med sparsmal som for eksempel kan du
utdype/ forklare dette eller hva mener du med ... Pa denne maten mener jeg at forutsetningene for
a fa frem deltagerens mening gker i forhold til om ja og nei sparsmal ikke falges opp.

Validitet blir ofte forklart med at man maler det man skal male, men Kvale (2009) skriver at
"1 en bredere fortolkning har validitet & gjere med i hvilken grad en metode undersgker det
den er ment & undersgke," i hvilken grad vare observasjoner faktisk reflekterer de fenomenene

eller variablene som vi gnsker a vite noe om (Pervin, 1984, s. 48)" (Kvale et al., 2009, s. 251).

Kvale (2009) skriver ogsa at validitet ikke er noe som gjeres i etterkant, men noe som falger
igjennom hele prosessen. For & sikre validiteten i min oppgave har jeg tatt opp alle intervjuene
slik at jeg kunne bruke god tid pa transkripsjonen av disse. Jeg kunne ogsa tolke stemningen
ved tonefall og maten deltageren uttalte sine svar nar jeg gjennomfarte transkripsjonen.
Dersom jeg var i tvil om mine observasjoner var riktige, har jeg gatt tilbake og hart pa

opptakene flere ganger.

Selve tolkningen av intervjuene starter allerede under intervjuet ved at jeg som forsker tolker
svarene som blir gitt. Jeg har bevisst prevd a bruke utdypende spgrsmal dersom jeg har veert i
tvil om hva deltageren har ment. Intervjuet har forlgpt som en dialog mellom deltageren og
meg som forsker ved at jeg har mottatt informasjon fra deltageren der jeg har kunnet fa

avklart med deltageren om min tolkning er valid ved & komme med utfyllende sparsmal.
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Videre gjennom tolkningsprosessen har jeg vart oppmerksom pa faren for a tilfere egne
meninger og oppfatninger til deltagerens svar. Deltagernes svar er kortet ned ved a fjerne det
jeg mente ikke var relevant for min forskning. Jeg har satt opp svarene i kategorier som jeg
mener er relevant for problemstillingen. Ved denne nedkortingen og fortetningen av svarene
har jeg prevd a unnga a sette inn egne meninger og tolkninger, slik at det som kommer frem i
analysen er harde fakta. Min egen tolkning og mening tas opp gjennom drgftingen av

funnene.

I metodekapittelet har jeg beskrevet hvordan prosessen er gjennomfert fra min fagrste kontakt
med deltagerne til ferdig bearbeidet analyse. Hensikten med denne oppgaven er ikke a
overfgre resultatene fra en liten gruppe til en starre populasjon. Den teoretiske bakgrunnen er
redegjort for med de emnene jeg mener har betydning for problemstillingen. Om en
tilsvarende undersgkelse blir gjennomfart pa et senere tidspunkt, vil det kunne komme
varierende tilsvar med tanke pa at andre forskere kan ha annen bakgrunn og et teoretisk
stasted som er annerledes enn mitt. Deltagerne kan ogsa ha et helt annet niva for opplevelsen
av hva som er stress. Resultatene av subjektivt opplevd stress vil ogsa kunne variere ved

forskjeller i undervisningsopplegg.

3.7.1 Konfidensialitet -konsekvenser

Forskningsprosjektet vil komme inn pa hvordan deltagerne opplever stress, og hvordan de
takler dette med tanke pa egne strategier for & oppna laering. Hvis det i intervjuene kommer
frem opplysninger som kan virke krenkende eller i disfaver for deltagerne ma jeg vurdere om
det er hensiktsmessig a presentere dette. For a berettige gjennomfaring av undersgkelsen ma
fordelene med undersgkelsen sett ut fra et nytteperspektiv vare starre enn risikoen for &

pafare deltagerne skader (Kvale et al., 2009, s. 91).

3.7.2 Refleksjoner over min rolle som forsker
Det at jeg har undervist deltagerne i enkeltfag kan veere en etisk utfordring. Jeg matte derfor
tenke grundig gjennom hvordan intervjuene skulle gjennomfares, slik at undersgkelsen ikke

pavirket deres leresituasjon ved skolen.

"Forskerens rolle som person, forskerens integritet er avgjgrende for kvaliteten pa den
vitenskapelige kunnskap og de etiske beslutninger som treffes i kvalitativ forskning"” (Kvale et
al., 2009, s. 92).

Som nevnt tidligere har jeg en bred erfaring innen fagfeltet yrkesdykking. Jeg har opplevd

mange av hendelsene som dagens yrkesdykkerstudenter mgter i sin utdanning. Kunnskapen
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som jeg har ervervet gjennom min praksis kan vere en fordel ved at jeg vil ha en dypere
forstaelse av det deltagerne i undersgkelsen forteller, og at jeg kan sette meg mer inn i
deltagernes situasjon.

For a veere i stand til & utarbeide en fornuftig tolkning av deltagernes fortellinger kan jeg
sammen med deltagerne arbeidet innen et konstruktivistisk paradigme. Jeg blir en deltager i
tolkningen av historiene som blir fortalt og ma respondere i forhold til dette (Lillejord &
Sereide, 2003). Samtidig ma jeg i henhold til Kvale (2012) passe pa at jeg ikke identifiserer
meg sa sterkt med deltagerne at jeg mister min uavhengighet og profesjonalitet som forsker,

og tolker alt ut fra deltagernes perspektiv (Kvale et al., 2009, s. 92).

Min opptreden som forsker kan ogsa pavirke deltagernes svar. Jeg matte derfor vaere spesielt
observant pa at jeg ikke utnyttet deltageren hvis han /hun kom i en sarbar situasjon, eller at
jeg ved a stille ledende spgrsmal farer deltageren i en retning deltageren ikke vil. Jeg kan
veere &rlig og rettferdig og holde en profesjonell avstand slik at jeg ikke styrer resultatene i en
forhandsbestemt retning, men sgrger for at deltagerens oppfattelse av informasjonen kommer

fram.

4 Resultater - Funn

| dette kapittelet vil jeg presentere resultatene etter analysen av innsamlede data. Jeg vil farst
presentere deltagernes erfaringsgrunnlag og subjektive opplevelse av stress i den praktiske
utdanningen som framkom i intervjuene. Videre vil jeg presentere hvilke laeringsstrategier
deltagerne i undersgkelsen gir uttrykk for & bruke for etter deres mening a oppna best mulig
leering og for & unnga eller redusere stresspavirkning i leresituasjonene. Deltagerne i
undersgkelsen nevnes under fiktive navn slik at en far en best mulig anonymisering av

deltagerne.

4.1 Tidligere dykkeerfaring

Under dette punktet vil jeg gjare rede for hvilket erfaringsgrunnlag studentene har for de
startet sin yrkesdykkeropplering.

Som tidligere nevnt har jeg bred erfaring bade fra yrkesdykking og som instruktgr ved
yrkesdykkerutdanningen. | lgpet av de 13 arene som instrukter ved yrkesdykkerutdanningen
har jeg observert at studenter uten noen erfaring ofte klarer seg like godt som middels erfarne

sportsdykkere. Studentenes utfordring er ofte manglende vannfglelse og nytt utstyr som de
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ikke har brukt. Dette kan sees ved at studentene ikke har kontroll over egen pustefrekvens og
ubevist starter a hyperventilere. Jensen (1985) gjorde tilsvarende observasjoner ved sin
undersakelse pa sportsdykkere. Tidligere erfaring kan veere stressreduserende og kan ha
betydning for grad av opplevde stressituasjoner. Det at studenten har kjennskap til hva som

venter nar han kommer under vann kan fjerne noen av stressfaktorene.

Gjennom egne erfaringer som instrukter og leder ved yrkesdykkerutdanningen har jeg merket
meg at militeere dykkere og erfarne sportsdykkere har som oftest kommet forbi dette stadiet,
men de kan bli stresset ved introduksjon av nye dykkemetoder og nytt utstyr som de ikke har

trent med tidligere.

4.1.1 Funn erfaring
To av deltagerne har ingen erfaring fra sportsdykking og starter helt pa null, og en informant

har prgvd selvforsynt utstyr men ikke noe erfaring utover dette.

En av deltagerne er middels erfaren sportsdykker. Han har 20 dykk etter kurs men faler seg

fortsatt som en nybegynner.

To av deltagerne er i kategorien erfaren sportsdykker/ militeer dykker. Deltageren som er
sportsdykker faler at han har god vannfglelse og faler seg trygg i vannet. Deltageren som har

militeer bakgrunn oppgir at det er 10 ar siden kurs og at han har dykket lite etter kurs.

4.1.2 Tabell tidligere erfaring

Erfaring Einar Tore Sander Tim Alek Kim
Ingen Ingen erfaring Ingen erfaring
erfaring
Lite erfaren Har provd
sportsdykker men ikke noe
utover dette
Middels Padi open
erfaren water
sportsdykker 20 dykk
Middels
erfaren
erfaren Militeer dykker. Erfaren
sportsdykker/ | Liten erfaring sportsdykker
militer etter kurs
dykker
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4.2 Subjektivt opplevd stress

Her vil jeg presentere funn som gjelder subjektivt opplevd stress. Farst presenteres dette som
funn for hver enkelt informant. Sa presenteres en oppsummering av funn for alle deltagerne.
Til sist er dette satt opp i tabellform for lettere a fa en total oversikt innen emnet. Dette

oppsettet vil i hovedsak bli brukt i de pafelgende emnene.

4.2.1 Funn for hver enkelt informant

Einar

Einar sier han har gode kunnskaper om stress og at han kan skille mellom positivt og negativt

stress.

Einar opplyser at han har opplevd stressede situasjoner som har veert negative. Her fremhever
han gvelsen redning av bevistlgs dykker der gvelsen gar pa tid og etter et visst antall dykk
ender med en praktisk preve der studenten skal redde meddykker. Meddykker er i dette tilfelle
en instrukter. Studenten blir vurdert og far enten bestatt eller ikke bestatt. Einar uttrykker at
han falte et press ved at gvelsen gar pa tid, at han er eldre enn sine medstudenter og at han blir
vurdert av instruktgr. Han sier at det at medstudenter er en del av dykkelaget og observerer

gvelsen gir ogsa press.

Einar forteller at mange medstudenter er redd for a feile i pasyn av andre medstudenter, da det
ifelge ham kan gjgre dem nervgse. Spesielt sa han at dette er synlig nar man fungerer som
dykkeleder og kan falge dykker pa monitor. Han sier at kommentarer fra dykkeleder kan da

ogsa gke dykkerens stressniva.

Einar uttaler at litt av stresset skapes ved at folk henger over deg. Han sier at nar de dykker
har de kamera pa utstyret slik at det du utfarer blir overvaket. Han sier at det ikke er like mye

stress uten kamera og man er mindre redd for a gjare feil.

Einar forteller at dykking med tung hjelm var helt nytt og innebar en ekstra utfordring. Helt
frem til de skulle dykke med dette utstyret var det mye snakk om utstyret, da det sa
gammeldags ut. Hans dykkelag var farst ut med tung hjelm. Det var mye spenning rundt
bruken av dette utstyret og han forteller at han matte forberede seg mentalt.

Einar gir utrykk for at han er bevisst hva som skal til for a redusere stress. Han sier at stress
farer til at han noen ganger blir mer skjerpet, men noen ganger gjgr han feil som han ikke

ville gjort dersom han ikke var stresset. Han sier at han ikke gnsker a stresse, men gir uttrykk
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for at noe stress er positivt. Han synes det er ekkelt & veere sliten og stresset slik at han
begynner & hyperventilere. Han sier at det a veere jobbsliten er godt og han skiller mellom
andpusten pga jobb og andpusten pa grunn av hyperventilering. Han sier han har leert at
hyperventilering kan vere grunnen for at ting gar galt. Han presiserer at hvis han
hyperventilerer ma han roe ned og fa kontroll over pusten. Han har kunnskaper om farer ved

hyperventilering og hva som skal til for & unnga dette.

Einar gir uttrykk for at det er litt kjedelig pa slutten av studiet, da det ble litt mye repetisjon av
oppgavene. Han sa at dette kunne skape negativt stress, og at lgsning kan vere mer valgfrihet

av oppgaver.

Einar har opplevd noen hendelser som har veert stressende. Her fremhever han to tilfeller der
han begynte & hyperventilere. Han sier at han ble stresset og fikk litt smapanikk, og falte han

at han ikke fikk luft, men instrukter roet ned situasjonen over kommunikasjon.

Einar forteller at han ogsa har fglt angst og frykt under et dykk som foregikk i lukket markt
rom. Han dykket med tung hjelm der drakt er mye stgrre enn med svammedykkerutstyr.
Dykkingen hadde tidspress i at tiden pa bunn var begrenset. Einar forteller at han var redd for
a sette seg fast i en trang nedgang da han ikke kunne se pga mgrket, og han tenkte gjennom
flere scenarier som kunne skje. Han sier videre at han ikke fant nedgangen og matte returner
pa grunn av manglende tid, og var glad han slapp & ga ned i det trange maskinrommet fordi
han ikke likte & ga rundt i market i denne type utstyr.

Einar forteller at han ogsa har hatt en hendelse der han fikk mye vann i masken. Nar han
papekte dette til instrukter fikk han beskjed om at dette ikke var uvanlig. Einar gav uttrykk for
at han ikke likte dette.

Einar synes arbeidsoppgavene flest er vanskelig men ikke stressbelastende og oppgavene
kunne fint veert pa et vanskeligere niva. Han sier at ensformige oppgaver kan utlgse negativt
stress. Her fremhever deltageren utfgrelse av fjellboring under vann. Han sier at det var tungt

0g hadde krav om presisjon ved utfgrelsen.

Einar forteller at uanmeldte gvelser gikk ikke like bra pa grunn av mangel pa forberedelser.
Han gir uttrykk for at han kunne bli bedre til & komme fortere i sjgen ved redning. Einar falte
noe stress nar gvelsene var uanmeldt. Stresset var mest pa land. Nar du kom i sjgen var du

vant med det du skulle utfgre etter mange gvelser i sjg.
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Einar forteller at det var spesielt stressende da det var besgk fra en folkehgyskole samtidig
som de hadde en uanmeldt gvelse. Instruktgren var kun observatgr. Studenten som skulle
vaere reservedykker og hadde ikke sjekket ut vekten pa blybelte. Han fikk problemer med
oppdriften. Han brukte for lang tid pa & komme ned til forulykket dykker. Reservedykkeren
uttrykte at han var stresset nar han kom opp pa grunn av at han brukte lang tid pa & komme

seg ned. Einar sier at alle pa laget ble stresset ved denne episoden.
Tore

Tore sier at det er stress reduserende ved at utdanningen starter med teori fgr praktisk

dykking, og at dette gjorde ham litt forberedt pa hva han ville mgte nar de skulle dykke.

Tore forteller at ved oppstart av den praktiske delen hadde instruktagrens holdning og
veeremate innvirkning pa stressnivaet, Hvis de var pa ta hev pa sikkerheten sa ble man jo mer

stresset. Hvis de var rolig ble det mindre stress.

Tore sier han har mye erfaring fra det a takle stress men han husker at han reagerte pa en
annen mate nar det gjaldt dykkingen. Han forklarer dette med at i for eksempel fjellklatring
der blir man gjerne stresset av at man ikke stoler pa utstyret, men i dykkingen klarte han a
styre unna dette. Han gir uttrykk for at ved bruk av alle nye typer utstyr har han fglt noe
stress, men han har ikke hatt de store stress opplevelsene som kunne utviklet seg til farlige

situasjoner.

Han sier at press fra medstudenter pa grunn av alder var kilde til litt stress. Han forklarer dette

ved at medstudentene hadde mindre erfaring og han kunne ikke vaere darligere enn dem.

Tore sier at arbeidsoppgavene som ble utfgrt under dykking var pa riktig niva selv om ikke

alle har erfaring fra manuelt arbeid.

Han falte mest stress ved a veere dykkeleder. Han forklarer dette ved at det & kontrollere andre
nar de dykker er mer stressende enn nar du dykker selv. Han sier at nar han dykker selv, sa

har han kontroll hele tiden

Tore sier han falte lite stress ved selve dykkingen. Det er mer de forskjellige typene arbeid
som skaper stress. For eks. ved dypdykking er det ingen arbeidsoppgaver, da blir hanlitt
slappere nar det gjelder prosedyrer og sann. Han sier at han ikke gjar feil men tenker bare
ikke s& mye pa dem.
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Sander

Sander sier han har opplevd stressede situasjoner under sportsdykking far han startet med
yrkesdykkerutdanningen. Han utdyper dette ved a fortelle fra en spesiell hendelse. Meddykker
fikk utstyrsproblemer pa 50 meter og mate ga til overflaten. Dette medfarte en ukontrollert
oppstigning. Noe som videre farte til behandling i trykkammer. Sander sier at han ville
reagert hurtigere vis en slik situasjon hadde hendt igjen, da erfaring gir mestring av stress.

Han sier han har reflektert gjennom hendelsen og at han har leert av situasjonen

Sander sier at han synes det er greit a leere og bruke nytt utstyr selv om dette kan skape stress.
Han gav utrykk for at det var litt vanskelig a leere seg nye mater a bruke utstyret pa i forhold

til maten han hadde inngvd dette pa fer han startet pa yrkesdykkerutdanningen.

Sander forteller at han ikke har fglt seg nervags under dykking. Han sier videre at han

reflekterer mye over hvordan han kan utfgre oppgavene pa en bedre mate.

Sander mener tidligere erfaring reduserer stress pa dykking. Han utdyper dette med at han
synes ikke det har vaert noe vanskelig med dykkingen, og han sier at han ikke har opplevd

noen store hendelser men det har veert noen mindre.

Sander sier at den fgrste gangen man har funksjon som dykkeleder og de farste gangene man
bruker nytt verktay synes han at det er mer stress enn ellers. Dette sier han endret seg etter

hvert som han fikk erfaring med de forskjellige oppgavene.

Sander sier planleggingsdagen? var noe stressende spesielt ndr man ikke klarte & holde planen.

Han gir uttrykk for at dette stresset var mer av den motiverende typen.

Han sier at stresset begynner hvis man fgler at man ikke har full kontroll.

Tim

Tim gir uttrykk for at det var mye nytt utstyr til 2 begynne med. | bassenget sier han at det
gikk fint, men i sjgen var det litt rart & kunne puste under vann, litt magisk, spennende og rart.

Tim sier at han var nervgs i starten av den praktiske dykkingen, han var litt stresset, men dette

kom seg fort.

Grunnen til at Tim var nervgs i starten sier han var fordi at de i teorien hadde snakket sa mye

om hva som kunne ga galt og mater 4 dg pa. Han sa at han hadde tenkt at det er jo ikke

2 Planleggingsdagen har form som en praktisk prgve der studentene planlegger og gjennomfarer all dykking.
Instrukter har observatgrstatus og skal kun gripe inn hvis det er fare for liv og helse.
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naturlig & puste under vann. Han fortalte om en medstudent som synes dette var

skremselspropaganda og sluttet for teoridelen var ferdig.

Tim gav uttrykk for at han kjente en del pa stressnivaet, men den praktiske opplaringen

begynte rolig og gikk stegvis frem. Da ble det litt rutine.

Han sa at teorien om alt som kan ga galt er med pa & gke stressnivaet, men han gav uttrykk for
at det er jo bra ogsa fordi man da tenker over hva man gjer. Han sa at risiko for stress forer til
at han skjerpet seg. Tim forteller at han tenker gjennom hva han gjer og hva det kan fare til.

Sa lenge han falte at han hadde linen® og visste hva han skulle gjgre sa gikk det greit.

Tim husker at han pustet grunt og hyperventilerte i starten, men sier at instrukter veiledet pa
kommunikasjon. Han fikk veldig god oppfelging og fikk beskjed over kommunikasjon at han

matte fokusere pa pusten.

Tim gav uttrykk for at noen av oppgavene under vann var krevende. Mye pa grunn av tunge
lgft. Men han sier at han fant en egen mate a lgse dette pa etter hvert som han ble drillet i

oppgavene.

Tim sier at han fglte at han rotet en del i begynnelsen da han ikke hadde erfaring med
mekanisk arbeid. Han matte finne mater a arbeide pa som passet hans fysikk. Han forteller at

han brukte litt tid far han fikk lgst oppgaven og ble irritert over at det tok tid.

Dykking med vatklokke* sier han var en ubehagelig falelse. Han utdyper dette med at det var
spennende med nytt system. Klokken var ikke lukket men det var det at han styrte luften og

linen til meddykker nar han hadde beredskapsfunksjon som skapte usikkerheten.

Han forteller at under en gvelse pa redning av bevistlgs dykker pa 20 meter vanndyp, begynte
han & puste tungt. Han sier han ikke var stresset pa forhand. Tungpusten kom nar han skulle
dra seg opp etter linen. Han sier at han ikke tenkte pa a flushe masken og begynte a
hyperventilere og fikk tunnelsyn. Han klarte ikke & gjennomfare gvelsen. Dette gikk sterkt inn
pa Tim. Han forteller at han prgvde pa nytt samme dag selv om han egentlig ikke ville prave
igjen. Han sier han kjente at stressnivaet var mye hgyere. Han forteller videre at han snakket
mye med medstudentene og lerer, og fikk mange tips om hvordan han kunne lgse oppgaven.

Tim lykkes med oppgaven pa neste forsgk.

3 Med linen menes livline med kommunikasjon og luft som er bindeledd mellom overflate og dykker.
4 Vatklokke er en dpen dykkerklokke som senkes ned til tilneermet arbeidsdybde. Dykker svammer ut fra denne
til jobb. Han har samtidig en reservedykker i beredskap i klokken.
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Tim sier at tidspresset ikke var stressende. Det sier han var mer positivt stress og motiverende

for & lgse oppgavene.

Tim forteller at han var dykkeleder ved en uvarslet redningsevelse. Det at reserve dykkeren
var god pa prosedyrene gjorde dykkeleders jobb mye enklere for hele laget. Ved uvarslete
gvelser gir Tim uttrykk for at det er mindre stress hvis laget fungerer. Han gav utrykk for at
det var litt ekkelt & veere dykkeleder i slike situasjoner. Det er mye & passe pa, og som

dykkeleder har du hovedansvaret.
Alek

Alek forteller at han synes det var spennende i starten av praksisdelen, men sier at han ikke

var nervgs selv om det var ekstra utfordrende.

Han sier han hadde hgy puls, og hgyt luftforbruk og at han hyperventilerte og matte derfor ta

pauser, men han sier at han ikke var redd.

Alek sier at han fglte at han hadde mer ro under oppleeringen med tung hjelm. Han utdyper
dette ved at dette var et resultat av tidligere erfaringer i lgpet av utdanningen. Alek forberedte

seg ikke far dykking med tung hjelm da han ikke visste hva det gikk ut pa.

Alek forteller at han hadde manglende basisferdigheter i starten av studiet noe som gjorde
oppgavene ekstra vanskelig. Han sier at han fikk bedre oppdriftskontroll etter en stund, og

behersket dermed oppgaven bedre.

Han sier det var om 4 gjere a utfare oppgavene fortest mulig, sa det var jo et tidspress noe
som skapte litt stress i starten, for det var om a gjere a bli ferdig fortest mulig. Han sier dette

gikk litt ut over prestasjonen

Alek opplyser at han har veert stresset flere ganger. Stresset sier han har kommet under

dykking og ikke i etterkant.

Han forteller om en episode der han fikk en ukontrollert oppstigning til overflaten. Han klarte
da ikke & snu seg opp i rett posisjon, og matte ha hjelp fra overflaten. Han gir utrykk for at

hendelsen var svert stressende.
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Kim
Kim sier at han fglte litt pa stresset i begynnelsen pga utligningsproblemer®, og at han merket

at han var litt nervgs pa de farste dykkene. Han utdyper dette med at han hadde hgy puls og

hay pustefrekvens.

Under redning av bevisstlgs dykker sier Kim at han hyperventilerte i deler av dykket. Han gir

uttrykk for at dette var ubehagelig, men han fikk flushet maske og roet seg ned,
Han sier at han ikke har fglt angst.
Kim sier at han syntes det var spennende a prgve nytt utstyr.

Han gir uttrykk for at han synes oppgavene de utfgrte var middels vanskelig. Han sier han
hadde en del erfaring fra anleggsarbeid fra far. Han gir uttrykk for at han ikke fglte tidspress

bortsett fra redningsevelse. Det var noe stress her men han mente at han mestret dette.

Kim forteller at han hadde en ugnsket hendelse da han var marker under redningsgvelse. Han
forteller at han ble hengende opp ned og fikk vann inn i masken og matte frigjere seg for a fa
tomt maske. Han sier han ble litt stresset under denne hendelsen, og at han hadde dialog med

leerer om hva han kunne gjgre om det skjedde igjen

Kim forteller at han syntes dypdykking var kjempemorsomt, da det var spesielt a fale

dybderus® noe som innebar at han matte vaere mer papasselig med hva han gjorde.

Kim forteller at han opplevde det som litt stressende & fungere som dykkeleder i starten. Han
sier at han gjorde en feil med dekompresjon’ og fikk hjerte i halsen, men instruktgren roet det
hele ned og fikk alt under kontroll. Han sier han larte av dette til neste gang ved at han etter
feilen med dekompresjon reflekterte og gjennomgikk situasjonen for & unnga a gjere feil pa
nytt. Han sier han leste om dekompresjon og hadde og en prgve i emnet. Han gir uttrykk for
at dette var den mest ubehagelige opplevelsen han hadde hatt pa skolen selv om han ikke
dykket. Han sier at han fglte at det var mer stress og ha ansvaret for andre fordi du da ikke har

full kontroll over hva dykker gjer.

5 Utligningsproblemer er problemer med & utligne trykk i for eksempel grer og bihuler etter hvert som trykket
gker med starre dybder.

& Dybderus skylder at nitrogenet i luften far en narkotisk virkning ved dybder fra 30meter og dypere, noe som gir
dykkerne en rustilstand.

7 Dekompresjon er tiden fra dykker forlater bunn til han er tilbake pa overflaten. Oppstigning er styrt etter
tabeller, og for hurtig dekompresjon kan med fare trykkfallsyke (dykkersyke).
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Kim sier at han ikke har opplevd stress nar han har jobbet nede, men under tungt arbeid har
han blitt litt varm og fikk mye co2 i hjelmen. Dette sier han var ubehagelig.

Han forteller at han har hatt stressende arbeid tidligere og at han kjenner derfor igjen
symptomene pa stress. Kim forteller at han har kun hatt sma kurs og ingen gjennomgaende
opplaring i stress. Opplaringen i stress pa skolen, sier han var mye det samme som han har

leert tidligere.

Han sier han blir mer stresset av hvis det er mye arbeid og lite tid. Han opplever dette som

mer belastende.

4.2.2 Oppsummering funn subjektivt opplevd stress

To av deltagerne (Tore og Sander) sier de ikke har formell teoretisk kunnskap om stress. To
deltagere (Einar og Kim) oppgir at de har noe kunnskap. En deltager (Sander)forteller at han
har erfaring med stress gjennom tidligere hendelse, og en deltager (Tore) sier at han har
inngaende kunnskap om stress fra tidligere arbeidserfaring. Tidligere erfaring eller opplaring
i stressmestring er kunnskap som kan redusere stresspavirkning. Det & kunne identifisere

stressorene pa forhand gjer at du kan fjerne eller ufarliggjere situasjonen (Larsen, 1996).

Fire av deltagerne (Einar, Tim, Alek, og Kim) forteller at de hyperventilerte i starten av
utdanningen, og alle sier de ble veiledet av instrukter slik at de fikk tilbake normal
pustefrekvens. To av deltagere (Tore og Sander) sier at de ikke opplevde hyperventilering.
Det & hyperventilere pa de farste dykkene er ikke uvanlig. Mange nye impulser man ma
tilpasse seg. Det kan veere darlig sikt, det at man har hodet under vann og skal puste,
utfordringer med oppdrift ogsa videre. Alle disse forholdene er stressfaktorer og vil kunne
takles pa forskijellig vis. Jensen (1985) gjorde samme funn vedrgrende hyperventilering under
sin undersgkelse. De to deltagerne som oppgav at de ikke hyperventilerte har til felles at de
sier at de har et hgyt niva pa sine kunnskaper om stress. Dette kan hjelpe dem til bade a lage
gode strategier for a unnga stress, og til a gjenkjenne eventuelle symptomer pa stress i en
tidlig fase slik at de kan roe ned og unnga a fa et stressniva som er hgyere enn de kan
mestr(Larsen, 1996)

Tidspress opplevdes bade som positivt og negativt. Tre av deltagerne (Sander, Tim og Kim)
mente at tidspresset var pa den positive siden og motiverte til gkt innsats. To av deltagerne
(Einar og Alek) opplevde tidspress som negativt og at dette gikk ut over prestasjonen.

To av deltagerne (Einar og Tore) gav uttrykk for at press fra medstudenter var stressende. Den

ene deltageren (Einar) sa at han var redd for a feile i medstudentenes naerveer. Den andre
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deltageren (Tore)var eldre enn sine medstudenter og sa at han fikk prestasjonsangst. Han sa at
han matte prestere like godt eller bedre enn de som var yngre enn ham. Bade prestasjonsangst,
subjektivt opplevd press fra medstudenter og tidtaking pa gvelser er stressorer som er
avhengig om man mestrer de oppgavene som skal gjennomfares innenfor de oppgitte rammer.
Dersom man ikke klarer & mestre de oppgavene man skal utfgre faller man utenfor flytsonen

for positivt stress og stresset blir negativt (Beggerud, 2009).

Tre av deltagerne (Einar, Tim og Kim) sa at de opplevde stress ved redningsgvelser. Kun en
av deltagerne (Einar) opplevde stress nar gvelsen var varslet. Kim opplevde gvelsen som bade
positiv og negativ. Alle deltagerne gav uttrykk for at ved uvarslede gvelser var stressnivaet
avhengig av hvor godt forberedt dykkelaget var og hvor godt laget fungerte under gvelsen.
Redningsgvelser inneholder ogsa momenter av tidspress, da deltagerne pa dykkelaget males
etter hvor fort de far reservedykker i sjgen. Ved uvarslede gvelser far man ikke tid til
forberede seg pa samme mate som nar gvelsen er varslet. Jensen (1985) skriver at disse
gvelsen ma gjentas om igjen og om igjen til de blir automatisert. Han kaller dette overleering.

Fem av deltagerne (Einar, Tore, Sander, Tim og Kim) sa at de opplevde funksjonen som
dykkeleder mer stressende enn selve dykkingen. To av deltagerne (Einar og Tore) sa at de
opplevde instruktgrens vaeeremate og kommentarer som utslagsgivende for stressniva nar de
fungerte som dykkeledere. Deltagerne pa dykkelaget er dykkeledere under opplering.
Normalt skal de ha to ars erfaring fer de far fungere som dykkeledere. Her kan man komme

fort utenfor den positive flytsonen dersom noe uforutsett skjer.

Fire av deltagerne (Einar, Tim, Alek og Kim) sier de har hatt hendelse som de beskriver som

spesielt stressbelastende.

Bytte av type utstyr eller dykkemetode forteller alle seks deltagerne at de opplevde som
stressende, men pa forskjellig niva. To av deltagerne (Einar og Kim) sa at de syntes det var
spennende. To deltagere (Tore og Sander) sier de opplevde noe stress, mens en deltager (Tim)
sier han opplevde stress under de farste dykkene. Siste deltager (Alek) forteller at han hadde

ingen kontroll ved de farste dykkene med tung hjelm noe han opplevde som svert stressende.

En av deltagerne (Alek) gav uttrykk for at de har opplevd aktivitetsnivaet som stressende. En
deltager (Tim) sier at han opplevde det som krevende og en deltager (Einar) gav uttrykk for at

aktivitetsnivaet var for lavt, han sa at det derfor kunne bli litt kjedelig.
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En deltager (Alek) sa at han manglet basisferdigheter i starten noe som opplevdes som

stressende.

Aktivitetsniva kan ogsa vere stressende bade positivt og negativt. Dersom man mestrer

aktivitetene oppleves de som positive og omvendt dersom man ikke mestrer nivaet.

En deltager (Tim) sa at det var for mye snakk om hva som kunne ga galt og hvilke fglger dette

kunne medfare.
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4.2.3 Tabell Subjektivt opplevd stress

Subjektivt Einar Tore Sander Tim Alek Kim

opplevd stress

Kunnskap om Noe kunnskap Inngéende Egen erfaring Har noe

stress. kunnskap. med stress fra kunnskap

tidligere hendelse. om stress.

Hyper- Pustebesveer, Hyperventilerte til | Hyperventilerte | Hyper-

ventilering hyperventilere 4 begynne med. i starten, matte ventilerte til
instruktar roet Veiledet av ta pause. a begynne
ned via instrukter. Instrukter med.
kommunikasjon veileder Veiledet av
. instruktar.

Tidspress Redningsavelse Planleggingsdag Positivt stress, Skapte stress og | Positivt
negativt stress var litt stressende | yter mer pavirket stress ved
ved tidspress og (positivt) pa prestasjon redning. Kan
vurdering grunn av tidspress negativt. veere

og krav. negativt.

Press Frykt for & feile | Er eldre enn

medstudenter i medstudenters | de andre

etc. neerveer studentene,

dette skapte
litt prest.angst.

Varslete gvelser | Praktisk prove
redning, stress

Uvarslete Mest stress pa Stressniva Positivt

gvelser land pé grunn avhengig av at stress ved
av manglende laget fungerer. redning. Kan
forberedelser. veere

negativt.

Dykkeleder- Kommentarer Instrukterens | Stressende i Stress ved Stresset i

funksjon fra dykkeleder veeremate begynnelsen. uvarslete gvelser. denne
instruktar pavirker Erfaring gir mer Mye & passe pa. funksjonen.

stressniva. trygghet. Ansvar for
Funksjonen andre

var mer

stressende enn

a dykke.

Hendelser Dykk i havarert Vatklokke, Ukontrollert Vanni
fartay, markt hyperventilerte, oppstigning. maske under
redd for 4 sitte sveert hgy Sveert redningsevel
fast. stressfaktor. stressende, se.

Mye vann i ingen kontroll Gjorde feil
maske under
dekompres;.

Utstyr Tung hjelm Noe stress ved | Noe stress ved Stressende de Tung hjelm Spennende &
spennende bytte til nye nye metoder for farste dykkene i hadde ikke prgve nytt

utstyr. dykking. apen sjg. kontroll utstyr.

Annet For lite aktivitet Krevende Manglende
pa slutten av aktivitetsniva basisferdigh.
aret, negativt gav litt stress i

starten.
r'\]/l ye snalf(k om . | Har veert
g;ﬁ Z(;m UNNe 92 | stresset flere
fglgene.Dad ganger.
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4.3 Leeringsstrategier
| denne oppsummeringen har jeg listet opp de momentene jeg mener har betydning for hvilke

leeringsstrategier deltagerne har. I oppsummering og for hver enkelt informant er det delt opp i
de emnene som gar igjen. Disse emnene er dialog, refleksjon, kunnskap og laring, vurdering

og forberedelser.

Yrkesdykkerutdanningen er som tidligere nevnt en utdanning med overvekt pa det
sosiokulturelle leeringsmiljget. Dialog mellom medlemmene pa dykkelaget er en forutsetning
for et godt og leererikt lzeringsmilje®. Dialogen er mye brukt i det utdanningen kaller brief og
debrief. Brief foregar i forkant av praktisk dykking for a forberede deltagende pa dykkelaget
hva som skal utfares denne dagen eller pa dette spesifikke dykket. Debrief gjennomfares ved
slutten av dagen nar den praktiske dykkingen er ferdig. Her er det viktig at dialogen skjer
mellom likemenn slik at alle fgler respekt for de andre medlemmene i laget. Under debrief
snakkes det om hvilke erfaringer den enkelte deltager har fatt i lgpet av dagen. Det kan vere
vedrgrende utstyr, prosedyrer, eller stresspavirkninger. En slik debrief er blant annet ment a
overfare kunnskap mellom deltagerne i dykkelaget, og er en praktisk anvendelse av
Vygotskys proksimale utviklingssone. Debrief og annen kunnskap som er ervervet i lgpet av
dagen danner grunnlag for refleksjon far neste dykkedag. Den nye kunnskapen og leeringen
vurderes og gir grunnlag for a forberede seg til videre praksis. Nye leeringsstrategier utformes,
eventuelt revurderes gamle strategier om ngdvendig. Alle disse momentene passer inn i

Larsens (1996) syklus med atte trinn for stressmestring som

Til slutt er dette lagt inn i en tabell med forkortet tekst slik at det skal veere lettere a fa en god

oversikt over deltagernes svar, og for lettere & kunne ta ut et samlet resultat.

4.3.1 Funn for hver enkelt informant - Dialog

Dialog Einar

Einar sier han har dialog innad i dykkelaget. Han forteller at denne dialogen gjennomfares i
flere settinger, far dykking mellom studenter, og mellom studenter og leerer, og etter dykking

som en debrief mellom studenter der leerer deltar.

Han sier at dialogen mellom studenter gjennomfares ogsa etter egen refleksjon over oppgaver

som har veert gjennomfart eller som skal gjennomfares.

8 Leringsmiljg praktisk dykking beskrevet under pkt. 1.4
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Dialog Tore
Tore sier at han deltar aktiv som likeverdig deltager i dialog ved brief og debrief.
Dialog Sander

Sander forteller at hvis det er nytt verktgy som skal nyttes diskuteres dette pa forhand innad i
dykkelaget. Videre sier han at om det er gjentagende aktivitet sa er det kun de nye momentene

som diskuteres.

Han sier at ved avvik fra planer kommuniserer han mer med medstudenter enn vanlig, og han

sier at han prgver a konsentrere seg ekstra om oppgaven han skal utfare

Sander sier at han reflekterer over hva som kan gjares bedre neste gang. Han sier at debriefen

kan gjgre deg oppmerksom pa problemer du ikke selv har observert.

Sander forteller at han deltar ved brief fgr dykking. Dette sier han er en fin forberedelse,
samkijgring av dykkelaget og at det er stressreduserende. Han sier ogsa at han kommuniserer

med meddykker slik at de har en god plan for dykket.

Sander forteller at han drgfter med medstudenter i etterkant av debrief, spesielt hvis det er
uenighet. Han utdyper dette med at han tar med seg erfaringer fra denne dialogen til neste

gang han skal dykke.
Dialog Tim

Tim sier at han lyttet til leerere og medstudenter men det var mange forskjellige lgsninger.
Han sier videre at han prgvde a finne den lgsningen som passet ham best, og at han forbedret

metoden ved hjelp av de erfaringer som ble gjort.

Tim sa at han synes debriefen var bra sa lenge den ble tatt serigst, og dersom man far frem det

som var bade bra og darlig sa er dette greit. Han sa at man kan leaere av det som kommer frem.
Dialog Alek

Alek sier at han arbeider bade pa egenhand og sammen med andre. Han utdyper dette med at
han far eksamen leser sammen med andre, og at arbeid i grupper gir flere perspektiv og en
god dialog. Han forteller at det har veert dialog om emnene til eksamen og at dette fungerer

bedre enn bare & sitte & lese.
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Alek sier at han synes at debrief er bra for da kan man hgre hvilke erfaringer de andre pa laget
har gjort, og dra leerdom av disse. Han sier at han reflekterer over det som kommer frem pa
debrief, spesielt hvis han ikke har gjort samme oppgave selv.

Alek sier at hvis du har lagt en plan far brief og det kommer noe nytt, da ma du tenke over
dette og legge en ny plan. Han sier at brief i forkant av dykk gjgr det mulig & oppdatere plan
for du dykker.

Dialog Kim

Kim forteller at han har dialog om oppgaver/gvelser pa fritiden med medstudenter, og at han
deler erfaringer med medstudenter. Han sier at han ogsa har dialog med larere, men ikke pa
samme mate som med medstudenter. Han gir uttrykk for at det blir litt mer distanse i leerer
student forhold enn i student —student forhold.

Kim sier at han synes debrief fungerer bra, for her gjennomgas ugnskede hendelser og hva
som kan gjares bedre neste gang. Han gir uttrykk for at det blir bedre og bedre etter hvert, og
han sier at han feler derfor at dette er en viktig del innen dykking. Han sier at han lzrer bade
av brief og debrief og han faler at det gir gkt kunnskap.

4.3.1.1 Oppsummering dialog
Alle deltagerne sier de deltar i en eller annen form for dialog. | felge Dysthe (2001) er spraket

og kommunikasjon sett i et sosiokulturelt perspektiv, bindeleddet mellom de individuelle

mentale prosesser og de sosiale leringsaktivitetene (Olga Dysthe, 2001, s. 12).

Alle deltagerne forteller at de deltar i den organiserte formen for dialog, som kalles brief far
dykking og debrief etter dykking. Ved gjennomfaring av brief far dykk gjennomgas
prosedyrer og oppgaver som skal utfares i lgpet av dykket. Brief for dykk kan redusere stress
ved at eventuelle stressfaktorer identifiseres far man starter den praktiske gvelsen (Larsen,
1996). Debrief etter dykk gjennomfares som en dialog mellom alle deltagerne pa dykkelaget.
Pa debrief tar studenter og instrukterer opp hvordan dykkelaget har fungert i de forskjellige
situasjonene. Det er ogsa vanlig a samtale om eventuelle hendelser som har fremkalt stress.
Tre av deltagerne (Sander, Alek og Kim) sier at ved debrief blir man gjort oppmerksom pa
problemer man selv ikke har observert, og pa ugnskede hendelser som har skjedd i lgpet av
dagen og pa hvilke erfaringer de andre pa dykkelaget har opplevd. Ved a dele hvilke
opplevelser og erfaringer man har gjort i lgpet av dagen kan man gjerne leere av disse. En av
deltagerne (Tim)papeker at dialog er bra men at den ma vare serigs. Dette ble ikke fulgt opp

av intervjuer.
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Fire av deltagerne (Einar, Sander, Alek og Kim) sa at de hadde dialog med andre studenter

utenom brief og debrief.

En av deltagerne (Einar) sier at han reflekterer over det som er kommet frem ved debrief for

sa a ha en dialog med medstudenter i etterkant av refleksjonen.

En av deltagerne (Sander) fremhever dialog som verktey dersom det er nye aktiviteter eller

nytt verktgy eller utstyr som skal nyttes ved neste dykk.

En deltager (Alek) sier at han leser sasmmen med medstudenter i forbindelse med eksamen og
praver, og at dette gir muligheter for dialog om emnene de leser om og kan gi flere perspektiv

pa emnet.

En av deltagerne (Kim) som har dialog bade med lzerer og medstudent sier at dialogen ikke
blir pa samme mate som med medstudenter, men at det blir litt mer distanse i laerer student

forhold enn i student —student forhold.

Det at dykkelaget har denne dialogen innad i dykkelaget gjer det mulig for deltagerne og dele
sin kunnskap med de andre i dykkelaget. De kan ogsa drgfte situasjoner som oppfattes

forskjellig og pa denne mater utvide sin egen kunnskapsgrunnlag.

4.3.2 Funn for hver enkelt informant - Refleksjon

Refleksjon Einar

Einar sier han reflekterer over egne prestasjoner og prever a finne bedre lgsninger til neste
gang gvelsen skal gjennomfares. Han utdyper dette ved at han gjennomgar tilbakemeldinger
der bade positive og negative ting er tatt opp, og reflekterer over dette i etterkant for a finne

nye lgsninger.
Refleksjon Tore

Tore forteller at han tenker gjennom oppgavene far de skal utfgres. For eksempel pugge
prosedyrer. Han sier videre at han reflekterer pa de erfaringer han har fatt mellom gjentatte

gvelser/ funksjoner.
Refleksjon Sander

Sander forteller at han forbereder seg mentalt mellom gvelsene/oppgavene, og at han

reflekterer over oppgavene pa forhand og tenker ogsa pa eventuelle hendelser som kan skje.

Master oppgave Finn Hansen 51av 90



Han sier at pa debrief oppsummerer dykkelaget hva man har lert i lgpet av dagen. Han sier at
han reflekterer over hva som kan gjares bedre til neste gang. Han utdyper dette med at
egenrefleksjon ville han gjennomfart uansett om det var debrief eller ikke, men debriefen kan

gjere ham oppmerksom pa problemer du ikke selv har observert.
Refleksjon Tim

Tim forteller at han reflekterte over hva som gikk galt ved en hendelse slik at han kunne lere
av hendelsen. Han sier at han prevde a finne sin egen mate a lgse oppgavene under

redningsgvelsen.

Tim sier at han far veiledning fra bade medstudenter og leerere men praver selv a finne den
Igsningen som passer best. Han sier at han reflekterer mellom gvelsene over hva som kunne

gjeres bedre neste gang.
Refleksjon Alek

Alek sier at han reflekterte over tidligere erfaringer ved gjentagende gvelser. Spesielt gjaldt
dette prosedyrer. Han forteller at nar han forbereder seg til nye oppgaver skjer det ved
refleksjon over hvordan dykket skal bli. Han sier at han prgver a huske det som er viktig. Han
forteller at han reflekterte en del i starten men det er na blitt rutine.

Alek forteller at han var ute for en ubehagelig hendelse ved dykking med nytt utstyr. Han sier
at han ikke har veert bort i lignende situasjoner i ettertid. Han forklarer dette med at han har
tatt med seg erfaringene fra hendelsen slik at han har unngatt dette igjen. Han sier at han
reflekterte over hva som gikk galt, og at han fikk rad fra medstudenter og leerere om hva han

kunne gjare i tilsvarende situasjoner.
Refleksjon Kim

Kim forteller at han reflekterer over hvordan de forskjellige gvelsene har gatt, og om hva som
var bra og darlig, og hva som kunne gjares bedre. Han sier at dette ma ha medfgrt endringer

for han brukte mindre tid for hver gang.

Kim forteller at han forberedte seg ved a ga gjennom oppgavene mentalt i forkant, og pa
denne maten se oppgaven foran seg. Han mente at det da ville bli lettere nar han skulle dykke

pa nytt.

Han sier at han reflekterer over det som kommer frem under debrief, og at refleksjon skjer da

fra ferdig dykking en dag og frem til dykking neste dag.
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4.3.2.1 Oppsummering refleksjon

Alle deltagerne nytter refleksjon som en strategi for a leere. Refleksjonen gjares etter en
gvelse eller mellom praksisoppgaver som for eksempel dykkeledelse eller dykking. Alle
deltagerne sier de reflekterer over egne prestasjoner for a forbedre resultatet neste gang

tilsvarende gvelser skal gjennomfares.

Illeris (2012) relaterer refleksjon, kritisk tenkning og bevisstgjaring til akkomodativ lering.
Han sier videre at gjennom akkomodasjon® far lzering generell brukelighet i forskjellige og

uforutsette situasjoner (llleris, 2012, s. 65).

En av deltagerne (Sander) forteller at han reflekterer over oppgavene som ligger foran ham og

praver a se hvilke hendelser som kan skje.

En av deltagerne (Kim) sier at debrief kan frembringe nye problemstillinger som ikke er

observert i utgangspunktet, og at dette kan veere en kilde til refleksjon.

To deltagere (Tim og Alek) sier de har reflektert over spesielle hendelser for & prgve a finne
ut hva som gikk galt. En av deltagerne (Tim) forteller at han har dialog med medstudenter
som kommer med tips og rad, men prgver selv a finne den lgsningen som passer best for ham.
Den andre deltageren (Alek) sier at han harr tenkt gjennom hendelsen, og mener & ha lart av

de erfaringene han har fatt.

Ved a reflektere over de hva man har gjennomfart i den praktiske gvelsen far man tenkt
gjennom de erfaringer og leeringen disse erfaringene har gitt. Man kan videre forberede seg
mentalt for hva som venter neste dykkedag. Larsen (1996) skriver at "alle situasjoner kan
gjennomkjares i fantasien, skritt for skritt. Man kan gradvis bygge ut trygghet, prave ut
ferdigheter, etablere strategier og taktikk, og fa en utvikling i riktig retning." (Larsen, 1996, s.
164).

4.3.3 Kunnskap og leering, vurdering og forberedelser

Under dette punktet ser jeg pa kunnskap og leering brukt som laringsstrategier.

Kunnskap og leering Einar

Einar forteller at han gar gjennom planlagt oppgave steg for steg for a veere best mulig
forberedt. Han kaller dette en mental gjennomgang. Han sier at han repeterer tidligere innlert

kunnskap.

9 Adaptasjons- prosessen der individet star overfor en ny situasjon som vi praver a tolke ut fra den kunnskapen
(skjema) vi allerede har, og tilpasses denne (assimilasjon) nye skjema skapes ved akkomodasjon
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Vurdering

Einar forteller at han reflekterer over egne prestasjoner praver a finne bedre lgsninger til neste
gang gvelsen skal gjennomfares

Forberedelser

Einar sier han har flere strategier for a redusere stress slik at dette etter hans mening ikke
reduserer leeringsutbytte. Han gnsker ikke a utdype dette videre.

Kunnskap og leering, vurdering og forberedelser Tore

Kunnskap og leering

Tore forteller at han har erfaring fra et stress belastet arbeidsmiljg, og at hans erfaring fra

dette miljget gjer at han har flere strategier for & mestre stress.

Han utdyper dette med at & skaffe seg mer kunnskap om stress og stressmestring og de
oppgavene han skal utfgre, reduserer stress. Han sier at han gver pa situasjoner fgr de skal

gjennomfgres i praksis da han mener at erfaring gir trygghet.

Tore sier at han leser mye og lager egen prioritering over hvilke fag som er viktigst. Han sier
videre at han bryter ned leerestoffet og finner ut hva som skal leeres til de forskjellige

oppgavene.

Vurdering
Tore sier at han bruker tidligere erfaringer og evaluerer disse for a bedre egne presentasjoner.
Forberedelser

Tore forteller at ved & forberede seg til en potensiell stress situasjon pa forhand far han et
mentalt overskudd til & takle situasjonene. Han utdyper dette med at det er viktig a veere

oppgaveorientert og fokusere pa oppgaven.

Han forteller at hvis han ikke far forberedt seg pa vanlig mate blir det mer stress. Han
eksemplifiserer dette ved at hvis han ikke har fatt med seg at han skal vaere dykkeleder dagen
etter og ikke har forberedt seg mentalt sa blir det mer stress. Han sier videre at nar han ikke
far forberedt seg stetter han seg pa andre for & vaere 100 % sikker. Hvis han vet at han skal

veere dykkeleder gar han gjennom alle oppgavene han skal utfgre slik at han er godt forberedt.

Han forteller at han praver a skape forutsigbarhet for praksis starter, da han mener
forutsigbarhet gir tid til forberedelser og er stressreduserende. Han sier han bruker mental

gjennomgang for & unnga stress.
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Han forteller at ved trening i redning av bevistlgs dykker brukte han mental forberedelse i
forkant, og at han gjennomgikk gvelsen i hodet 2-3 ganger. Han forteller videre at ved
uvarslete gvelser i redning er det om & gjere 8 komme i vannet innen et minutt. Han passer

derfor pa at alt utstyret er pa plass og klart til bruk.
Kunnskap og leering, vurdering og forberedelser Sander
Kunnskap/ leering

Sander forteller at det er en del gjentagende aktivitet og at han leerer fra gang til gang og far
en bedre forstaelse for de oppgavene som skal lgses. Han sier han falger med pa hvordan

andre lgser oppgaven og observerer medstudenter for a leere av deres erfaringer.

Sander forteller at han er sveert interessert i dykking og leser derfor mye, bruker its Learning

aktivt og sjekker opp med medstudenter om han er i tvil.

Sander sier han tenker gjennom situasjonen hvis han har veert i en stresset situasjon, og prever

a ta leerdom av tidligere erfaring
Vurdering

Han forteller at han fra en redningsgvelse til neste ser pa hva de andre studentene gjar og blir

inspirert hvis de er bedre enn ham. Han sier at han prgver sa a bli like god som de andre.
Forberedelser

Sander forteller at han forbereder seg ved a gjgre alt klart slik at man ikke ma sta a vente. Han
sier at forberedelser forbygger venting som igjen gir frustrasjoner. Noe som han gir uttrykk

for kan veere stressfremkallende.
Kunnskap og leering, vurdering og forberedelser Tim
Kunnskap/ Laring

Tim forteller at i de videre gvelsene var han mer fokusert pa oppgaven enn ikke a fa panikk,
da gikk det mye bedre. Han sier at han har tenkt gjennom denne dykkingen i etterkant, og er
fremdeles ikke sa glad i dykkemetoden vatklokke. Han gir uttrykk for at han har tatt mye

leering etter hendelsen, og foeler seg ellers trygg.

Tim forteller at ved repeterende gvelser blir det du skal gjgre automatisert. Han utdyper dette
ved at han tenker det som er gjort, og finner ut mer og mer for hver gang, som man kan

bygger ny kunnskap pa.
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Han sier at opplaering om stress kan redusere stress ved at du kjenner igjen symptomer. Han
forteller at hendelsen som han var involvert i gjorde at teori om stress var mer interessant og

at han var mer aktiv i undervisningen.

Vurdering

Tim sier at han vurderer eget resultat og ser pa hvordan han kan bedre sine presentasjoner
Forberedelser

Tim sier at han er aktiv og spgrrende under undervisningen, og at han bruker dette som en

bevist strategi.

Tim forteller at det har veert snakket litt innad i dykkelaget om gvelser som kan vare
stressende, dette fordi leererne er ikke alltid helt i samsvar med sine egne krav. Han sier at
laget lgste dette ved dialog uten leerer om hva som var trygt. Han utdyper dette med at
manglende samsvar mellom leerere skaper usikkerhet og stress. Han forteller videre at
dykkelaget laget sine egne regler utenom lerer, og at dialogen i laget styrket laget og

tryggheten etter hans mening.

Tim sier at han leser hjemme pa egenhand, og repeterer teori mest i forbindelse med praver.
Kunnskap og laering, vurdering og forberedelser Alek

Kunnskap/ Leering

Alek sier at teori far praksis hjelper pa den praktiske gvelsen, og at man far da en innfaring i
hvordan verktayet kan nyttes.

Han sier at han leser noe hjemme men kunne sikkert lest mer. Han repeterer emner etter

behov.

Alek forteller at han arbeider bade pa egenhand og sammen med andre. Han utdyper dette ved
at han leser han sammen med andre fgr eksamen. Han sier at arbeid i grupper gir flere

perspektiv og en god dialog.

Han sier at han leser sasmmen med medstudenter og lgser oppgaver, og i tillegg til dette
snakker de sammen om laerestoffet. Han sier han har endret lesevaner, fgr leste han alene na

leser han sammen med medstudenter. Han sier at det gikk bedre pa eksamen etter dette.
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Alek sier at han prgver a se for seg hvordan ting skal utfares, se det for seg i hodet, mest med
nye ting. Han mente dette fungerte til eksamen. Han sier videre at han pragver forskjellige
metoder i praksis for & finne den rette.

Han gir uttrykk for at han kjenner symptomer pa stress noe som gjer at han mestrer stress
bedre. Han utdyper dette med at hvis han faler at han begynner & bli stresset stopper han opp
og forsgker a roe ned, og ikke fortsette for da gker stresset. Larsen (1996) kaller detter a ta
kontroll over situasjonen. Dette vil kunne redusere stress ved at man unngar a fgle seg

hjelpelgs.

Han sier han bruker teori i praksis, men det er ikke alltid like lett & overfare fra teori til

praksis under vann.
Vurdering

Deltageren fglte at han hadde mer ro under opplearingen med tung hjelm. Dette mente han

kunne veere et resultat av tidligere erfaringer. Bygger pa tidligere erfaringer
Han reflekterer over det som ikke fungerte bra og prever a forbedre dette til neste gang.
Forberedelser

Alek forteller at han forberedte seg ikke far dykking med tung hjelm da han ikke visste hva
det gikk ut pa, noe som medfgrte et par hendelser.

Han sier han forbereder seg mer ved gvelser der det er tidskrav. Han utdyper dette ved at det
da er det viktigere at det sitter bra. Hvis ikke det sitter bruker han mer tid noe som igjen farer

til mer stress. Han sier at tidskrav genererer mer forberedelser.
Kunnskap og leering, vurdering og forberedelser Kim
Kunnskap/ leering

Kim sier at gvelsen med redning av bevistlgs dykker gikk pa tid sa her var det jo noe stress,
men stresset var kun i situasjonen og ikke etterpa. Han utdyper dette med det at han mestret
gvelsen gjorde at han fikk en mestringsfglelse som tok over. Han sier at han tror refleksjon ma

ha medfart endringer for han brukte mindre tid for hver gang.

Kim sier at han laerer ved at oppgaver drilles og gjennomgas, og nar man er ferdig pa skolen

reflekterer han over de erfaringen han har gjort seg. I tillegg til dette sier han at han har dialog
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med medstudenter. Han sier han leaerer ved repetisjon samt gjennomgang av oppgaver og

refleksjon over erfaringer som gjares.
Vurdering

Kim forteller at mellom gvelsene reflekterte han over hvordan gvelsen hadde gatt, om hva
som var bra og darlig og hva som kunne gjgres bedre. Han sier at han mener dette ma ha
medfart endringer for han brukte mindre tid for hver gang. Han utdyper dette med at ved

gjentagende gvelser ma man tenke gjennom hvilke feil en har gjort slik at de ikke gjentas.
Forberedelser
Kim sier han har og lest/ pugget teorien og gjennomfaert eksamen i emnet.

Han sier han gikk gjennom gvelsene i forkant, forberedte seg, slik at det skulle bli lettere i
vann. Han nevner et spesifikt emne, snekring av en trekasse med blindet maske®®. Her
forteller han at han 1a han og "dremte" om morgenen hvordan han skulle lgse denne

oppgaven. Liksom forbereder seg mentalt og legger en strategi far oppstart.

Han sier at han leste pa prosedyrer hjemme i tillegg til daglig gjennomgang pa skolen, da
sitter de til slutt.

Han forteller at forberedelsene er de samme enten det gjelde egen dykkeaktivitet eller om han

har ansvaret for andre, og at han hadde samme strategi for dykking og dykkeledelse.

4.3.3.1 Oppsummering - Kunnskap og leering, vurdering og forberedelser

Alle deltagerne forbereder seg ved a ga gjennom tidligere praksis, for a leere av de erfaringer
og kunnskap de har tilegnet seg ved tidligere gvelser. To deltagere (Tore og Tim) sier at de
mener at bedre kunnskap om stress vil gi dem bedre muligheter for & mestre stress. Hvis de
kjenner symptomene kan de redusere stress pavirkning. Bade Jensen (1985) og Larsen (1996)
bekrefter at kunnskap om stress og kjennskap til symptomer kan vaere med pa a hindre
stresspavirkning i starre grad ved at de kjenner igjen starten pa stresspavirkning. Studenten

kan dermed forberede seg pa stresset som kommer eller unnga stressorene.

En av deltagerne (Tim) sier at han har hatt en ugnsket hendelse som medfarte hgyt niva av
stress, men at det & ha opplevd en slik pakjenning gjorde teorien om stress mye mer

10 Blindet masker er en gvelse der studenten ma arbeide uten & se. Glasset pa masken blendes av med tape, og
studenten ma da stole pa sine resterende sanser. @velsens hensikt er & trene pa arbeid i skittent vann med darlig
sikt.
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interessant. Det & ha opplevd en mer alvorlig stresspakjenning og ikke hatt kjennskap til stress
vil kunne gi en indre motivasjon til & lzere mer om emnet slik at deltageren er mer forberedt
ved en senere anledning. Deltageren sier at han leerte mye etter hendelsen, bade faglig og om

seg selv. Han fikk mye veiledning bade fra medstudenter og instrukterer.

Fire av deltagerne (Einar, Sander, Tim og Kim) sier at repetisjon og/ eller gjentagende gvelser

gir mer erfaring/leering. En deltager (Alek) repeterer etter behov.

En av deltagerne (Tore) sier at han bryter ned lerestoffet i mindre deler for & fa en god

oversikt over hva han skal lere.
To av deltagerne (Sander og Alek) sier at de leser mye for & forberede seg til praksis.

En av deltagerne (Alek) sa at han laerte mye av a observere hva medstudenter gjorde ved
gjennomfgring av praksis.
Alle deltagerne sier at de vurderer egne prestasjoner slik at de skal kunne bruke erfaringene de

har gjort for a forbedre resultatet neste gang.

Alle deltagerne sier de forbereder seg til neste dag, men de har varierende mater a gjere seg

klar for neste undervisnings dag.
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4.3.4 Tabell Laeringsstrategier

Leerings- Einar Tore Sander
strategier
Uorganisert Innad i dykkelaget. Dialog ved nye aktiviteter
dialog med Mellom studenter far dykking @kt dialog ved avvik.
medstudenter Dialog etter egen refleksjon Dialog med meddykker.
Drgfting i etterkant av
debrief, spesielt hvis det er
uenighet.
Dialog, Debrief mellom studenter der leerer | Deltar aktiv i dialog som Deltar ved brief for dykking.
organisert deltar likeverdig deltager ved brief or Dette kan gjare deg
Brief og debrief debrief. oppmerksom pa nye
problemer.
Refleksjon Over egne prestasjoner, Prgver & Refleksjon mellom gjentatte Reflekterer over hva som
finne bedre lgsninger. gvelser/ funksjoner. kan forbedres til neste gang.
Repetisjon av tidligere innleert Ved & forberede seg til en Reflekterer over eventuelle
kunnskap. Gjennomgar potensiell stress situasjon pa hendelser som kan skje.
tilbakemeld. Bade positive og forhand far han et mentalt Tenker mye gjennom dykket
negative overskudd til & takle situasjonene. | pa forhand. Forbereder seg
Mental gjennomgang som mentalt mellom gvelsene.
planlegging
Kunnskap/ Mental gjennomgang. Gar gjennom | Skaffe seg mer kunnskap om Gjentagende aktivitet, leerer
leering planlagt oppgave steg for steg for & | stress og stressmestr. fra gang til gang og far en
veaere best mulig forberedt. bedre forstaelse
Repetisjon av tidligere innlert Bryte ned lerestoffet og finne ut Observerer medstudenter for
kunnskap. hva som skal leeres og prioriterer | & leere av deres erfaringer.
viktighet
@ve pa situasjoner far de skal Er sveert interessert i
gjennomfares i praksis. Erfaring dykking og leser derfor mye.
gir trygghet. Bygge pé erfaringer.
Bruker its Learning aktivt og
sjekker opp med andre om
han er i tvil.
Prgver a ta leerdom av
tidligere erfaring
Vurdering Refleksjon over egne prestasjoner - Observerer hva de andre gjar

forbedring

og blir inspirert hvis de er
bedre enn ham. Han prgver
sa & bli like god som de
andre.

Forberedelser

Deltageren har flere strategier for &
redusere stress slik at dette etter
hans mening ikke reduserer
leeringsutbytte.

Manglende forberedelser gir gkt
stress. Ma skape forutsigbarhet
for praksis starter.

Statter han seg pa andre for &
veere 100 % sikker.

Ved trening i redning av bevistlgs
dykker brukte han mental
forberedelse i forkant.

Gjor alt klart slik at man
ikke ma sta & vente.
Forberedelser forbygger
venting som igjen gir
frustrasjoner. Noe som kan
veere stressfremkallende.

Ved uvarslete gvelser passer han
derfor pa at alt utstyret er pa plass
og Klart til bruk.
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Leerings- Tim Alek Kim

strategier

Uorganisert Det har veert dialog om Har dialog om oppgaver/gvelser pa
dialog med emnene til eksamen. Dette fritiden med medstudenter.
medstudenter. fungerer bedre enn bare 4 sitte

a lese.

Organisert dialog,

Deltageren harte pa lerere

Arbeid i grupper gir flere

Har dialog med lzrere ogsa, men

brief og debrief 0g medstudenter perspektiv og en god dialog. ikke pa samme maéte som med
medstudenter. Blir litt mer distanse i
leerer student forhold enn i student —
student forhold.
Dialog er bra men krever Deltageren synes at debrif er
serigsitet. bra for da kan man hare hvilke | Debrief fungerer bra. Her
erfaringer de andre pa laget gjennomgas ugnskede hendelser og
har gjort, og dra leerdom av hva som kan gjgres bedre neste gang.
disse. Og man kan oppdatere Det blir bedre og bedre etter hvert, og
plan for du dykker. faler derfor at dette er en viktig del
innen dykking. Bade fer og etter dette
gir gkt kunnskap.
Refleksjon Over hva som gikk galt Over tidligere erfaringer ved Over de erfaringer han gjar for & ta
farste gang. gjentagende gvelser dette med til neste gang han skal
gjennomfgre gvelsen.
Deltageren prgvde & finne Forberedelse til nye oppgaver | Reflekterte mellom gvelsene over
sin egen mate & lgse skjer ved refleksjon over hvordan gvelsen hadde gatt, om hva
oppgavene under hvordan dykket skal bli. som var bra og darlig og hva som
redningsgvelsen. Prgver a huske det som er kunne gjares bedre.
viktig.
Egen refleksjon mellom Reflekterte en del i starten Gar gjennom oppgavene mentalt i
gvelsene, hva kan gjares men er na blitt rutine. forkant, og pa denne maten se
bedre neste gang. oppgaven foran seg.
Over hendelsen med tung Over det som kommer frem under
hjelm i etterkant mener han debrief. Refleksjon skjer fra ferdig
har leert av dette. dykking en dag og frem til dykking
neste dag.
Mellom dykk reflekterer
deltageren pa situasjonen og
hva som gikk galt,
Kunnskap og Veiledning fra bade Teori far praksis hjelper pa @velsen med redning av bevistlgs
leering medstudenter og laerere. den praktiske gvelsen. Man dykker gikk pa tid sa her var det jo

Finner den lgsningen som
passer best.

far da en innfering i hvordan
verktgyet kan nyttes. Setter
teori opp mot praksis.

noe stress, men stresset var kun i
situasjonen og ikke etterpa. Det at du
mestret gjorde at du fikk en
mestringsfalelse som tok over.

| videre gvelsene var
deltageren mer fokusert pa
oppgaven enn ikke & fa
panikk. Da gikk det mye
bedre.

Leser noe hjemme men kunne
sikkert lest mer. Deltageren
repeterer emner etter behov.

Han mener refleksjon ma ha medfart
endringer for han brukte mindre tid
for hver gang.
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Leerings-
strategier

Tim

Alek

Kim

Kunnskap/ lering

Deltageren har tatt mye
leering etter hendelse. Faler
seq ellers trygg.

Arbeider bade alene og
sammen med andre. Arbeid i
grupper gir flere perspektiv og
en god dialog.

Deltageren leerer ved at oppgaver
drilles og gjennomgas. Nar man er
ferdig pa skolen reflekterer han over
de erfaringen han har gjort seg.

Ved repeterende gvelser blir
det du skal gjare
automatisert. Refleksjon
Ved gjentagende oppgaver
finner man ut mer og mer for
hver gang. Man finner ting
som man kan bygge pa.

Leser sammen med
medstudent og lgser oppgaver.
I tillegg til dette dialog om
leerestoffet. Endret lesevaner.

I tillegg til dette har han dialog med
medstudenter. Repetisjon samt
gjennomgang av oppgaver og
refleksjon over erfaringer som gjares.

Kunnskap om stress kan
redusere stress ved at du
kjenner igjen symptomer.

Praver & se for seg hvordan
ting skal utfgres.

Praver forskjellige metoder i
praksis for & finne den rette.

Hendelse gjorde at teori om
stress var mer interessant og
at deltageren var mer aktiv.

Kjenner symptomer pa stress
noe som gjar at han mestrer
stress bedre. Hvis jeg faler at
jeg begynner a bli stresset
stopper jeg opp og forsgker &
roe ned, og ikke fortsette for
da gker stresset.

Overfarer teori til praksis
under vann.

Vurdering

Studenten vurderer eget
resultat for & bedre sine
presentasjoner

Deltageren folte at han hadde
mer ro under opplaringen
med tung hjelm. Dette mente
han kunne veere et resultat av
tidligere erfaringer.

Mellom gvelsene reflekterte
deltageren over hvordan gvelsen
hadde gatt, om hva som var bra og
darlig og hva som kunne gjares
bedre. Han mener dette ma ha
medfart endringer for han brukte
mindre tid for hver gang.

Reflekterer over det som ikke
fungerte bra og prover &
forbedre dette til neste gang.

Ved gjentagende gvelser ma man
tenke gjennom hvilke feil en har gjort
slik at de ikke gjentas.

Forberedelser

Deltageren leser hjemme,
mest i forbindelse med
praver.

Deltageren forberedte seg ikke
far dykking med tung hjelm
da han ikke visste hva det gikk
ut pa.

Han har og lest/ pugget teorien og
gjennomfgrt eksamen i emnet.

Gikk gjennom gvelsene i forkant,
forberedte seg, lettere nar i vann.

Deltageren er aktiv og
sparrende. Har egen strategi
for dette.

Deltageren forbereder seg mer
ved gvelser der det er tidskrav.
Da er det viktigere at det sitter
bra. Tidskrav genererer mer
forberedelser.

Deltageren nevner et spesifikt emne,
snekring av en trekasse med blindet
maske. Her 13 han og "drgmte" om
morgenen hvordan han skulle lgse
denne oppgaven.

Manglende samsvar mellom
leerere skaper usikkerhet og
stress. Dykkelaget laget sine
egne regler utenom larer.
Dialogen i laget styrket laget
og tryggheten.

Prosedyrer leste deltageren pa
hjemme i tillegg til daglig
gjennomgang pa skolen. Da sitter de
til slutt.

Repeterer teori. Leser pd
egenhand

Samme strategi for dykking og
dykkeledelse.
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4.4 Lering
| emnet lering har jeg gnsket a se pa om deltagerne er bevisst pa hvilke leeringsmetoder de

bruker. Dette ma sees pa i sammenheng med emnet leringsstrategier. Her oppgir deltagerne

hvilke leringsstrategier de benytte for & oppna leering og for a redusere stress.

4.4.1 Oppsummering for hver enkeltdeltager
Leering Einar

Einar uttaler at han leerer mye ved de erfaringer han gjer for sa a reflektere over disse, og

senere legger han til den nye kunnskapen han erverver.

Han sier at dialog er ogsa en viktig faktor. Han fremheves dialogen ved brief og debrief, og
utdyper dette med at han opplevde at det var mest dialog om arbeidsoppgaver og lite om

stress.

Einar sier ogsa at han lzrer ved a observere hvordan medstudenter lgser oppgavene for sa a
bruke denne kunnskapen ved egen oppgavelgsing. Han fremhever her observasjon av
medstudent som fikk problemer pa grunn av hyperventilering. Han sier at han her fikk se hvor
viktig det var a beholde roen og fokusere pa pusterytme. Instruktgren hadde dialog med den

aktuelle student via kommunikasjonsutstyret og fikk roet ned situasjonen.

Einar sier at instruktgrene var gode pa a gi tilbakemeldinger, bade positive og negative, men
han savnet mer vurdering pa de praktiske oppgavene. Han forteller at han satt seg egne mal

som han vurderte seg mot.

Leering Tore

Tore sier at det ikke har vert sa strenge krav fra instruktgrene, noe han tror kan skyldes at han
kommer fra et arbeidsmiljg der det var svert strenge krav og han er vant til ett mer krevende

leeremiljg.

Han sier at han ikke synes forventningen er for lave, og han utdyper dette ved a fortelle om
studentenes planlegging av en dykkedag som utfordrende. Her var det og lagt inn en
konkurranse om hvilket lag som kunne montere/ demontere flens flest ganger. Han forteller
videre at planleggingsdagen var folk mer fokusert og innstilt pa at dykkeoperasjonen skulle ga
etter planen enn pa vanlige dager der det hendte at det glapp litt og man brukte dermed mer
tid. Han sier at han synes at det er positivt at det settes litt krav, litt konkurranse skaper

motivasjon.
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Tore forteller at han synes det er bedre 4 lese, gjerne sammen med andre, og sa diskutere hva
som er viktig og sa dra essensen ut av teorien. Han sier at han har problemer med a strukturere
lesing pa egenhand, og mister lett fokus. Han forteller at dialogen er stort sett med

medstudenter innad i dykkelaget, og mgter de et problem tar de gjerne kontakt med leerer.

Tore forteller at han ikke gjorde endringer i maten redningsgvelser ble gjennomfgrt pa, og at
han har leert av tidligere erfaringer. Endringene var et resultat av diskusjon innad i laget og
spesielt et tips fra en tidligere student. Han sier ogsa at han spgr instrukterer og andre som har

mer erfaring.

Dykkelaget gjennomfarer debrief med instrukter etter avsluttet dykkedag. Her tar man opp
bade gode og darlige erfaringer fra dagen dykking. Tore sier at dette fungerer bra, men det er
viktig at studentene er erlig og at det er lov & komme med tilbakemeldinger til hverandre.
Han sier at de leerer mye av dialogen i debrief og mener og at de har vart flink innad pa laget
med a dele erfaringer som likeverdige deltager ogsa mellom dykk. Det & gi direkte
tilbakemelding til medstudenter uten at stemningen i laget adelegges er viktig og har fungert

bra sier han.

Tore uttaler at hans mal er & fa best mulig vilkar nar han kommer ut fra skolen. Han sier han

setter egne krav, og at malene er pa en mate motivasjonen hans.

Leaering Sander

Sander forteller at hans far arbeider mye med stress handtering og leeringsstrategier slik at han

har laert mye av ham.

Han sier at det er viktig at kunnskap ikke bare er noe man har lart, men at det er noe man kan
nar man har lert det. Han utdyper dette med at det er viktig at man far et godt grunnlag &

bygge den videre utdanningen pa, og at et godt fundament gir reduksjon i stress og gkt laering.

Han sier at hvis det gar lang tid mellom hver gang han er dykkeleder falger han med pa
hvordan andre lgser oppgaven. Han laerer mye av & observere medstudenter for a leere av

deres erfaringer.

Han sier han har dialog med studenter og ved deltagelse pa debrief og brief, og at han leser

mye.

Han forteller at han reflekterer mellom debrief og dykking.
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Leering Tim
Tim sier at han mener at teorien gar noe fort og at det er praksisgvelsene som gir mest utbytte.

Han fremhever samspillet teori og praksis.

Tim sier at han leser hjemme, mest i forbindelse med praver, og han repeterer teori og
prosedyrer.

Han sier at nar han leser er det lite dialog med medstudenter. Dette er pa grunn av at han bor
sammen med venner som ikke har samme studie. Han sier at dette ikke er et problem da han

leser godt alene.

Tim uttrykker at han mener at ved repeterende gvelser blir det du skal gjgre automatisert. Han
sier at han tenker over det som er gjort, og leser seg opp pa emnet. Han utdyper dette ved at
ved gjentagende oppgaver finner man ut mer og mer for hver gang, og bygger da pa tidligere

leering.
Han sier at han jobber under press, og at hvis man har for god tid sa utsettes gjerne arbeidet.

Han sier at oppleering om stress kan redusere stress ved at du kjenner igjen symptomer, og at
han ville tenkt mindre over emnet stress uten hendelsen. Hendelse gjorde at teori om stress

var mer interessant og at han var mer aktiv ifglge ham selv.

Leering Alek

Alek sier han fglte at han hadde mer ro under opplaringen med tung hjelm. Dette mente han

kunne veere et resultat av tidligere erfaringer.

Alek sier at han til @ begynne med tenkte mye igjennom hva han skulle gjere men na gar det
av seg selv. Han sier han syntes det er bra med teori fgr dykking men han liker praksis bedre.

Han sier det blir litt kjedelig med mye teori, men det blir mindre press hvis du kan teorien.

Leering Kim
| falge Kim har det veert litt smahendelser med dykkeslanger som henger fast. Mest i

begynnelsen. Han sier dette har blitt bedre etter hvert som dykkelaget har fatt mer erfaring.

Kim sier at brief og debrief har veert veldig viktig for da blir du pa en mate forberedt og sa far
du sagt det du skal si pa slutten hvis det har skjedd noe, eller hvis du er misforngyd med noe.
Han utdyper dette med at dialog ma veere blant likeverdige, men ikke alle er like deltagende

Det har veert en noe begrenset dialog om stressende situasjoner sier han.
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Kim mener han bidro med sin praksis bakgrunn opp mot de som hadde generell
studiekompetanse. Han sier at allmenn fagene er nyttige men engelsken kunne vart
gjiennomfart av en dykkekyndig. Matematikken var jo bare a pugge. Man kan jo bruke
mobilen og google sa finner du ut av alt. Er man Igsningsorientert finner men ut av det meste.

Han synes det blir kjedelig med en hel dag med matematikk og engelsk.

4.4.1 Oppsummering Laring

Alle deltagerne ser ut til & vaere bevisst pa hvilken mate de lerer pa. Fem av deltagerne
(Sander,Tore, Einar, Tim og Kim) er bevisst pa at de har fire eller flere metoder for lzring.

Den to siste deltageren (Alek) er i mindre grad bevisst pa hvordan han lerer.

Fire av deltagerne (Einar, Tore, Sander og Kim) bruker aktivt dialog som laeringsmetode. Alle

disse oppgir bade dialog organisert i gruppe og dialog uformelt med medstudenter.

To av deltagerne (Einar og Sander) oppgir observasjon av medstudenter som laeringsmetode.
Tre deltagere (Einar, Sander og Tim) oppgir det a reflektere over tidligere aktiviteter for sa a
bruke tidligere erfaring for & utvide kunnskapen de allerede har. Alle deltagerne oppgir ogsa
at de enten bygger pa tidligere erfaring eller at tidligere erfaring reduserer tillgp til hendelser.
Kun to av deltagerne (Einar og Tore) oppgav egenvurdering som hjelp til leering. Det er verd &
merke seg at fem av deltagerne oppgav vurdering som en av laringsstrategiene de benyttet for
a redusere stress. Slik jeg tolker det vil det si at alle deltagerne har sagt at en form for

vurdering, mest egenvurdering og i liten grad vurdering opp mot formelle krav.

Tre deltagere (Tore, Tim og Kim) sa at motivasjon har betydning for deres leering. En av
deltagerne (Tore) mente at det kunne settes strengere krav da dette ville gke motivasjonen.
Han gnsket & vaere best mulig ved avslutning av studiet. En deltager (Kim) hadde
motivasjonsproblemer i allmenne fag, da han mente disse fagene var kjedelig. En av
deltagerne (Tim) som tidligere hadde en stressrelatert hendelse sa at hendelsen motiverte ham

spesielt til & sgke mer kunnskap om stress.
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4.4.2 Tabell leering

Leering Einar Tore Sander Tim Alek Kim
Dialog Dialog ved brief Debrief med Dialog brief debrief Brief og debrief
og debrif. Mest &rlige svar er debrief er viktig
om arbeidsoppg. svert bra. medstudenter
Med studenter for | Hovedsakelig Medstudenter Lite dialog gruppe Dialogen har
dykking, innad i med med veert likeverdig.
dykkelag medstudenter medstudenter
men og noe med under lesing.
leerer
Observasjon | Observerer Observerer
medstudent medstudenter
unngikk
hypervent.
Refleksjon Reflekterer over Reflekterer Samspill teori | Reflekterte
de erfaringer han mellom debrief | og praksis. mest i starten
gjer. og dykking Reflekterer av dret og ved
over utfarte nye metoder
oppgaver 0g utstyr.
Veiledning Instrukterene var | Deltageren spar Kunnskap om
fra gode pd a gi ogsa stress gir
instrukterer | tilbakemeldinger, | instrukterer og redusert stress
bade positive og andre som har ved gvelser.
negative mer erfaring.
Gruppe/ Leser sammen Leser mest Bidratt med
alene med andre hjemme alene praktisk
kunnskap i
gruppe.
Erfaring Bygger pa Leerer av Har mye Repetisjon gir | Ved bruk av Mindre tillgp til
tidligere erfaring tidligere kunnskap om gkt erfaring nytt utstyr hendelser etter
erfaringer. stress og som man kan bygget han pd | som man fikk
leeringsstrategier | bygge pa. tidligere mer erfaring
fra far. erfaring.
Vurdering Egenvurd. Egne krav
Motivasjon Kan sette mer Hendelse Motivasjons-
krav til utfarelse motiverte til & problemer i
av oppgaver sgke mer allmenne fag.
kunnskap om Kjedelig
stress.
@nske om &
veere best mulig
ved avslutting
av studiedr.
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4.5 Selvregulering.
Som tidligere nevn definerer Braten (2002b) selvregulert lzering som "... lering som initieres,

kontrolleres, og styres av den leerende selv" (Braten, 2002b, s. 164).

Det er tre hovedfaser: aktivering og planlegging, strategibruk og viljestyring, og refleksjon og
reaksjon som fungerer i en selvregulerende syklus. Den farste fasen forbereder for leering i
forkant av leeringsforsgket. | den andre fasen iverksettes leeringsstrategier og skjerming for
distraksjoner, og til slutt i den tredje fasen som foregar etter leeringsforsgket evaluerer
studenten resultatet av prosessen og eventuelt justerer prosessen fgr han praver pa nytt
(Braten, 2002b, s. 171-176).

45.1 Oppsummering for hver enkelt informant

Selvregulering Einar

Einar sier han har god kunnskap om stress og hva som skal til for & redusere stress, og at han
har kunnskaper om farer ved hyperventilering og hva som skal til for & unnga dette. Han

skiller mellom pusterytme pa grunn av fysisk arbeid og hyperventilering.

Einar sier at han har satt seg mal og vurderer sin egen innsatts, og maler var a besta

aktiviteten. Han sier han setter seg egne mal og har et gnske om a fullfare pa en god mate.

| falge Einar tar han ansvar for egen lering ved at han forbereder seg ved gjennomgang av

oppgaver neste dag, og ved at han repeterer teorien om det han skal gjare i praksis.
Selvregulering Tore

Tore sier han tar ansvar for egen laering og er bevisst hvordan han kan leere pa best mulig
mate. Han har forventninger til egne prestasjoner og liker a tro at han klarer seg bra. Han sier

at han vurderer egne prestasjoner opp mot egne og andres forventninger.

Tore beskriver seg selv som at han har bade positive og negative sider og at han er aktiv og
deltagende bade i teori og praksis. Han ser pa seg selv som selvstendig og henter inn
kunnskap hos de som har erfaring og kunnskap.

| sin tidligere jobb sier han at han ble han skubbet frem av systemet. Mer pisk enn gulrot. Han
sier at han i sin navaerende utdanning har han mattet vaere mye mer bevist pa egen laering og
veere mer strukturert, og ma ha mer egeninnsats enn tidligere. For ham har ngkkelen vart a

bryte ned lerestoffet og finne ut hva som skal leeres.
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Selvregulering Sander

Sander forteller at han vurderer egen innsats, men mener at leererforventninger kunne veert
hgyere. Han gir uttrykk for at han ville fatt bedre mestringsfalelse om han lykkes og det betyr

mer om man lykkes hvis forventningene er hgyere.

Ved gjentagende aktiviteter sier Sander at han prgver a forbedre seg fra gang til gang. For
eksempel i redning av bevistlgs dykker der det er tidspress. Han prever & forbedre tiden ved

gjentagende trening.

Sander beskriver seg selv som en student som selv sgker informasjon, at han er en aktiv

student, og sper hvis han er i tvil, og han noterer under forelesninger.

Han sier at han kontrollerer seg selv ved a se hvor han ligger pa prever, og han vurderer egne
prestasjoner ved a gjennomga preven i etterkant bade pa egenhand og sammen med
medstudenter. Han sier at han ogsa konkurrerer med sine egne og andres resultater og prgver

a forbedre seg for hver gang.

Sander sier at han er bevisst egen laringsstil, og har flere mater & leere pa. Han har lest
giennom laereplan og leringsutbyttebeskrivelser i starten av studiet, men har ikke sett pa dette
siden.

Selvregulering Tim

Tim sier han er bevisst egen progresjon og at han innfrir stort sett egne forventninger. Hvis
det gar tregt sa er det bare a fa oppgaven gjort. Det har ikke vert noe mas fra dykkeleder,

kanskje litt ifalge Tim.

Tim forteller at han fgler at medstudenters forventninger kanskje ikke har vert oppfylt, og at
han derfor har fatt litt lettere oppgaver under vann. Tim mener han burde tatt mer kontroll

selv, fordi han gnsker a prestere pa lik linje med medstudenter ifglge ham selv.

Tim beskriver seg selv som selvstendig, og tar kommandoen over egen leringsprosess. Han

sier han jobber best alene og er strukturert, og at han synes det er best a ha kontrollen selv.

Han mener han ville kunne regulert stressnivaet na etter a ha laert om stress og etter a ha veert
gjennom hendelse med klokke. Han sier han er blitt tryggere pa utstyret. Mer kunnskap om

stress tidligere i utdanningen kunne redusert stress sier han.

Master oppgave Finn Hansen 69 av 90



Tim sier at hvis han hadde tatt studiet pa nytt ville han vart mye mer pa hugget og kommet

litt mer frem.
Selvregulering Alek

Alek sier at han feler at han har mestret oppgavene bedre og bedre men at han i forhold til
egne forventninger alltid kunne gjort det bedre. Han sier at han kan alltid bli bedre. Han er

bevisst egne prestasjoner.

| forhold til medstudenters forventninger blir det & prave a vare like god som de andre sier
Alek. men det alltid noen som er bedre. Det kan jo veere bra d ha noe & strekke seg etter. Han

har egne forventninger opp mot medstudenters.

Alek faler ifalge ham selv at han har innfridd laerernes forventninger pa basisferdigheter men
kunne veert bedre pa bruk av verktgy. Han sier han er bevisst pa hva laerer forventer og

hvordan han selv ligger ann.

Alek sier han har sett litt pa laeringsmal men vurderer ikke seg selv noe sarlig opp mot disse

malene.
Selvregulering Kim

Kim uttrykker at han fgler han tilfredsstiller egne forventninger som han maler seg mot. Han
sier at han faler at han lever opp til bade medstudenters og larernes forventninger, og han

vurderer seg mot laerer og medstudenters forventninger
Kim setter seg egne mal og sier at han reflekterer over det han har gjort tidligere.

Kim beskriver seg som en aktiv energisk deltagende student, og han er ikke avhengig av

andre men trives best med gruppearbeid.
Han sier han tar kommandoen over egen laering. Han pusher gjerne andre.

Kim sier han har satt seg inn i leeringsmal i starten av studiet men det har dabbet av i slutten

av studiet.
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4.5.2 Oppsummering selvregulering.
| denne oppsummeringen er det deltagernes egne uttalelser som i hovedsak legges til grunn.

Jeg vil senere se dette opp mot en helhetsvurdering av all informasjon som er innsamlet.

Alle deltagerne ser ut til & vaere en eller annen grad selvregulert, men Alek fremstar som

mindre selvregulert enn de andre deltagerne. De uttrykker at de tar ansvar og kommando over

sin egen laeringsprosess.

Selvregulering

Selvregulering | Einar Tore Sander Tim Alek Kim

Initierer egen Observerer, Leerer av Observasjon, Samspill teori | Reflekterte Deltageren sier

leering reflekterer og tidligere Beskriver seg 0g praksis. mest i starten han tar
bygger pa erfaringer. selv somen Reflekterer av aret og ved | kommandoen
tidligere Deltageren tar | aktiv student. over utfarte nye metoder over egen
erfaringer ansvar for oppgaver Ved bruk av lering. Han

egen laering og tar nytt utstyr pusher gjerne
er bevisst kommandoen | bygget hanpa | andre.
hvordan han over egen tidligere

kan lere pa leeringsprosess | erfaring.

best mulig

mate.

Egen kontroll Har satt seg méal | Han vurderer Egenkontroll Han er bevisst | Vurderer seg Fgler at han
og vurderer sin egne ved & se hvor egen selv opp mot tilfredsstiller
egen innsatts. prestasjoner han ligger pa progresjon og | €dne mal, ikke | egne
Malet var & opp mot egne | prever. Han at han innfrir opp mot forventninger
besta 0g andres konkurrerer med | stort sett egne | l@ringsutbytte. | og har egne

aktiviteten. Han
setter seg egne
mal og har et
gnske om &
fullfgre pa en
god mate.

forventninger.

egne og andres
resultater og
prover &
forbedre seg for
hver gang.

forventninger.

forventninger
som han maler
seg mot.

Deltageren
setter seg seg
egne mal og
reflekterer over
det han har
gjort tidligere.

Styrer egen Tar ansvar for Han har méttet | Vurderer egen Beskriver seg | Faler han Deltageren
leering egen lering ved | veere mye mer | innsats, men selv som mestrer ting beskriver seg
at han bevist pd egen | mener at selvstendig, og | bedre og som en aktiv
forbereder seg leering og veere | laererforventnin | tar bedre. Lever | energisk
ved mer ger kunne veert kommandoen | stort sett opp deltagende
gjennomgang av | strukturert. Ma | hgyere. Han far | over egen til student. Han er
oppgaver neste | ha mer bedre leeringsprosess | forventninger, | ikke avhengig
dag, og ved at egeninnsats mestringsfalelse | Jobber best men kan alltid | av andre men
han repeterer enn tidligere. om han lykkes alene og er bli bedre. trives best med
teorien om det For ham har og det betyr mer | strukturert. gruppearbeid.
han skal gjgre i | ngkkelen vaert | om man lykkes | Han synes det
praksis. a bryte ned hvis er best & ha
leerestoffet og | forventningene kontrollen
finne ut hva er hgyere. selv.
som skal Kunne tatt mer
leres. kontroll pé
undervanns-
oppgaver.
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4.6 Tilrettelegging av studiet.

Under dette punktet gnsket jeg & se om deltagernes oppfatning av studiets progresjon. Er
studiet tilrettelagt slik at det i utgangspunktet reduserer mulig stresspavirkning, eller er studiet

lagt opp pa en slik mate at deltagerne faler mer press og stress.

4.6.1 Oppsummering for hver enkelt deltager
Tilrettelegging Einar

Einar sier det er fin progresjon pa utdanning. Praktisk dykking begynner i tank inne for sa a

ga ut i pen sjg.

Han sier at en del studenter ikke vager a sparre om lgsninger hvis de feiler, noe av dette sier
han kan skyldes at instruktgrene har veldig militeer holdning og kjeftet hvis det ble gjort feil.
Han utdyper dette med at det ma vare her i utdanningen man kan feile slik at man kan lare av

disse feilene.
Tilrettelegging Tore

Tore synes at undervisning er lagt opp pa en god mate. Moduler som bygger pa hverandre der
de farst trener pa land for sa a gjare det i vannet. Han sier at det er god struktur pa

opplearingen noe som han mener er stressreduserende.

Tore opplever at instruktgrene ikke er samkjart hele tiden. Dette utdyper han med at
manglende samkjgring mellom instruktarene og kjefting kan lett skape stress spesielt hos

yngre og usikre studenter, og han tror ikke at dette stimulerer til leering.

Tore forteller at dykkelaget som han har deltatt i har hatt dialog om hendelser som har veert
stressende. Denne dialogen sier han er preventiv og stressdempende og er en bra

erfaringsutveksling.

Han sier at miljget i klassen har mye a si for stressnivaet og at det har veert et veldig godt
miljg og man kan stole pa fellesskapet. Det har noe med hvordan folk oppfarer seg mot

hverandre. Alle hjelper hverandre for & na et felles mal, og opplegget fremstar som trygt.
Tilrettelegging Sander

Sander sier han har hatt noe opplering i studieteknikk gjennom instrukter utdanning som

sportsdykker. Han synes den praktiske dykkingen er godt organisert, og maten den
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giennomfares pa viser at den er gjennomtenkt og utprgvd. Han sier det er fornuftig progresjon

og repetisjon og er forngyd med opplegget pa skolen

Han fremhever to faktorer som han mener er stressreduserende, kursets oppbygning og

progresjon, og tidligere egne erfaringer.
Tilrettelegging Tim

Tim synes at noen av oppgavene under vann var krevende. Han sier han fglte at han rotet en
del i begynnelsen for han hadde ingen erfaring med mekanisk arbeid. Han matte finne mater &

arbeide pa som passet hans fysikk.
Tim sier han ikke har hatt noen formell opplaering i studieteknikk.

Tim sier at studiet har vert greit 8 komme gjennom da det har veert en fin progresjon med
PPT, lesing i kompendiet og sa praksis. Han synes den praktiske tilretteleggingen har vert
god da det har vaert en naturlig progresjon gjennom hele studiet. Han mener at dette er

stressreduserende
Tilrettelegging Alek

Alek synes den praktiske delen har veert bra tilrettelagt. De har fatt prave mange forskijellige

typer utstyr og oppgaver.

Han sier at brief far dykk er bra slik at du far planlagt dykket med tanke pa tid dybde og

oppgaver. Dette synes han gir god forberedelse.
Tilrettelegging Kim

Kim sier at han ikke har noen formell oppleering i studieteknikk, men gir uttrykk for at det en

slik oppleering kunne veert nyttig.

Han sier at yrkeserfaring fra far studiestart har veert til hjelp i studiet og gjer at han kan se hva

som skal gjeres uten a fa beskjed om det.

Han sier at tilretteleggingen har veert positiv men og negativ. Han synes studiet mangler
emnet oppdrett. En del av studentene gar den veien ogsa. Anlegg og arbeid under vann har
veert veldig positivt sier han. Han sier at de far "liksom hands on trening". Han gir uttrykk for

at denne typen opplering kunne veert startet tidligere, da dette var fin praksistrening i anlegg.
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Han sier at det var en bratt leeringskurve i starten. Det var mye som skulle inn. Den var ikke
for bra men han kunne ikke ta seg jobb utenom. Det som hjalp i starten var at han var godt

motivert.

Han sier at det kunne veert flere tilbakemeldinger pa det du gjer under vann. Han tenker da pa
det fagmessige.

Han sier at lite fravaer kunne gitt et klapp pa skulderen. Han nevner og at allmenn fagene er

nyttige men kunne veert mer yrkes relatert.
Oppsummering

Jeg har her spurt deltagerne om hvordan de opplever tilrettelegging av studiet som betydning
for gkt eller redusert stress. Momenter som er trukket frem av deltagerne er progresjon og
struktur pa utdanningen, dialog og oppfglging, og arbeidsoppgaver. Deltagerne ble ogsa spurt

om de har fatt noen formell opplaering i studieteknikk.

Fem av deltagerne (Einar, Tore, Sander, Tim og Alek) mente at progresjonen var svert bra
ved at de startet sitt farste dykk inne i tank (kontrollerte forhold) for sa a fortsette med mer
krevende oppgaver utover i studiet. En av deltagerne (Kim) sa at det var en bratt leeringskurve
i starten, og at det var liten tid til andre ting enn studiet. Ved a gjennomfare de farste dykkene
innendgrs i tank, med godt lys og god sikt, samt at instruktgr ser dem hele tiden er med pa a
redusere antall stressorer. Det vil si at deltagerne kan fullt og helt konsentrere seg om &
tilvenne seg det nye utstyret og gve pa oppdriftskontroll. Med redusert antall stressorer vil

stressnivaet kunne reduseres (Larsen, 1996).

En av deltagerne (Einar) sa at studenter som feiler ikke alltid vaget & spgrre instruktgren om
lgsninger da de var redd for & fa kjeft. En av deltagerne (Tore) sa at dialog om stress relaterte
hendelser var veldig bra da han fglte at dette var stressdempende og gav fin erfaringsdeling.
En av deltagerne (Sander) mente at oppgavene kunne veert mer krevende med starre
forventninger til studentene, og en deltager (Tim) mente at noen av oppgavene var krevende.

En deltager (Kim) savnet flere tilbakemeldinger pa den faglige utfgrelsen av praksisen.

Ved gjennomfgring av arbeidsoppgaver mente en av deltagerne (Tore) at kjefting og

manglende samkjgring hos instrukterene kunne vare en mulig stressfaktor. En deltager (Tim)
trengte litt tid for a finne sin mate & arbeide pa. Dette gikk greit. En deltager (Alek) sa at brief
far dykking fungerte bra. Dette var en fin mate a forberede seg pa. En deltager Kim) mente at

hans yrkeshakgrunn hjalp ham med & lgse oppgavene.

Master oppgave Finn Hansen 74 av 90



4.6.2 Tilrettelegging av studie

Tilrettelegging | Einar Tore Sander Tim Alek Kim
Fin progresjon | God struktur pé Det har vaert en | Den praktiske Den praktiske | Det var en bratt
pa utdanning. opplaringen noe fin progresjon tilretteleggingen | delen har vaert | laeringskurve i
Begynner i som han mener er | med PPT, lesing | har veert god da | bra tilrettelagt. | starten. Det var
tank inne for sd | tstressreduserende | i kompendietog | det har vaerten | pe har fatt mye som skulle
dgautiapen Trener farst pa sd praksis. naturlig prave mange inn. Den var
sj@. land for sa a gjare _ progresjon - : 5
Progresjon i det i vannet. Godt | Den praktiske gjennom hele I;;Se?ilslt?,er og :Elgﬁ }cg; iLanne
utdanningen miljg skaper dykkingen er studiet. o ik
trygge godt organisert, ppgaver. Ikke ta meg
arbeidsdager gjennomtenkt jobb utenom.
Opplegget og utpravd. Det som hjalp i
fremstar som Fornuftig _starten var at
trygt. progresjon og Jeg var godt
repetisjon. motivert.
Har hatt noe Deltageren har Har ingen
opplearing i ikke hatt noen formell
o studieteknikk formell opplaring i
gﬁg;{igﬂ?ﬂlk gjennom oppleering i studieteknikk,
instrukter studieteknikk. kunne veert
utdanning som nyttig.
sportsdykker
En del Dykkelaget har Lererforventnin | Noen av Det kunne veert
studenter ikke | hatt dialog om ger kunne veert | oppgavene flere
vager a spgrre | hendelser som har | hgyere, gir under vann var tilbakemelding
om lgsninger veert stressende. bedre krevende. er pa det du
hvis de feiler. Denne (_jlalogen er | mestringsfolelse gjer nede.
oppfelging . y pende Bedre om man det fagmessige.
instruktgrene og er en bra Ivkkes hvi
har veldig erfarings- YKKES VIS
militeer utveksling. forventningene
holdning og er hgyere.
kjeftet hvis det
ble gjort feil.
Arbeids- Manglende Folte at jeg rotet | Brief far dykk | Tidligere
oppgaver samkjaring en del i er bra slik at yrkeserfaring
mellom begynnelsen for | du far planlagt | har veert til
instrukterene og jeg har ingen dykket med hjelp i studiet
kjefting kan lett erfanng med tanke p4 tid og gjer at du
skap_e stress mekgnlsk . dybde og ser hva du skal
spesielt hos yngre arbeid. Matte -

i - o o oppgaver. gjgre. Kunne
og usikre finne mater a Brief air dod hatt fl
studenter. Tror arbeide pa som rierairgo atttiere
ikke at dette passet min forberedelse. emner.
stimulerer til fysikk.
leering.
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4.7 Tabell oversikt alle deltagere alle emner

Emne Einar Tore Sander Tim Alek Kim
Erfaring Militeer dykker Ingen erfaring Erfaren Ingen erfaring Har prgvd men | Padi 20 dykk
dykking liten erfaring sportsdykker ikke noe utover | Middels
etter kurs dette erfaren
Kunnskap om Noe kunnskap Inngaende Egen erfaring ingen ingen Har noe
stress. kunnskap. med stress fra kunnskap om
tidlig, hendelse. stress.
Subjektivt Hypervent. Alder, Tidspress (pos) | Hypervent. Hypervent, Hypervent,
opplevd stress Tidspress Prest,angst Dykkeledelse Tidspress (pos) Tidspress (neg) | Tidspress +-
Vurdering redn. Nye metoder Uvarslet @velse ' | Hendelse Ud (pos/neg)
Press medstud. Instr. Veeremate Dykkeledelse U@ | Utstyr (tung hj) | Hendelse 2
Varslet redning | Dykkeledelse Hendelse vatkl. Basisferdighet — | Nytt utstyr sp
Uvarslet gvelse | Nytt utstyr Farste dykk i sj@ Stresset flere
Dykkeledelse Hoyt aktivitetsniv | ganger
Hendelse 2 Snakk/galt og dad
Manglende akt.
Laerings- Dialog, uorg. 3 Dialog org. Dialog uorg. 4 Dialog org. Lytter | Dialog uorg Dialog, uorg,
strategier Dialog org. Refleksjon Dialog org. Refleksjon 3 Dialog org. Dialog org.
Refleksjon 3 Forberedelse Refleksjon 2 Veiledning 2 Refleksjon 5 Refleksjon
Forberedelse Tilegn kunnskap | Erfaringslering | Fokus unnga Teori mot Repetisjon
Repetisjon Bryte ned teori Observasjon panikk. praksis Erfaring
Egenvurdering @ve i forkant Leser mye Bygge pa erfaring | Repeterer Kollokviegr.
Skape forutsigh. | Bruk leeringspl. | Repetisjon Kollokviegr. Egenvurdering
Statte seg pa Vurd, egen Egenvurdering Erfaring Forberedelser
andre. prest.mot andre. | Leser hjemme Egenvurdering
Klargj, utstyr. Konkurrerer (forberedelse) Forberedelser
Forberedelse
Leering Dialog org. Dialog 2 Dialog Dialog org Dialog Dialog
Observasjon Veiled frainstr, | Observasjon Refleksjon Refleksj. (start) | Gruppe praks.
Refleksjon Kollokviegr. Refleksjon Teori /praksis Erfaring Erfaring
Veiled.fra instr, | Erfaring Erfaring stress Leser alene Allmen
Erfaring Egenvurdering Og strategier Repetisjon kjedelig
Egenvurdering Indre motivas;. Indre motivasjon
Selvregulering Initierer egen Initierer egen Initierer egen Initierer egen Initierer egen Initierer egen
lering — noe. leering — god leering — god leering — god leering — god leering — god
Egenkontroll, Egenkontroll, Egenkontroll, Egenkontroll, god | Egenkontroll, Egenkontroll,
god god god noe god
Styrer egen leering
Styrer egen Styrer egen Styrer egen - god Styrer egen Styrer egen
leering - god lering - god leering - god lering - noe leering - god
Tilrettelegging Fin progresjon God struktur Fin progresjon Fin progresjon Fin progresjon Bratt
av studiet leeringskurve i
Ingen Ingen Noe oppl. Ingen Ingen starten
studieteknikk studieteknikk Studieteknikk studieteknikk studieteknikk
Ingen

Redd for & God dialog om | Hayere forvent, | Noe krevende Brief gir god studieteknikk
sparre pga instr, | stress. oppg, under vann | forberedelse
holdning Flere
Manglende Fikk tid til & finne tilbakemeld.
samkj. Blant egen arbeidsmate. Pa UV arb,
instruktarer gir
stress Flere emner
11 Uvarslet gvelse benevnes heretter som UQZ
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Tabellen under punkt 4.7 viser en oversikt over alle deltagerne i alle emner. Dette for a fa

bedre totaloversikt over all deltagerne samlet.

5 Drgfting
| dette kapittelet drafter jeg funn jeg har gjort i min forskning opp mot problemstillingen som
er:

Hvordan opplever og mestrer studenter ved yrkesdykkerutdanningen stressende
undervisningssituasjoner under praktisk dykkeopplering?

Jeg begynner med a se pa farste underliggende forskningsspgrsmal som er Hvordan opplever
studentene subjektivt opplevd stress? Her vil jeg se pa eventuelle stresspavirkninger sett i
sammenheng med tidligere erfaring og opplaring og opp teorien som er beskrevet tidligere i

oppgaven.

Jeg vil videre se pa Hvilke leringsstrategier bruker studentene for at situasjoner med hgyt
stress skal bli konstruktive i leeringssammenheng? Her vil jeg ogsa se pa om deltagerne i
undersgkelsen er selvregulert, da dette kan virke som en viktig faktor for a kunne arbeide

strategisk.

Til slutt vil jeg se pa Hvilken form for tilrettelegging og hvilke undervisningsformer mener

studentene vil bidra konstruktivt til leering?

5.1 Hvordan opplever studentene subjektivt opplevd stress?

Ser man pa subjektivt opplevd stress har deltagerne uten kunnskap om stress flere tilfeller av
subjektivt opplevd stress enn deltagerne som har god kunnskap. Tore og Sander skiller seg ut
ved at de har et hgyt kunnskapsniva om stress og et lite antall stresstilfeller. Sander oppgir
ogsa at han er en erfaren sportsdykker, men Tore ikke har erfaring fra sportsdykking i det hele

tatt. Er det slik at erfaring fra dykking likevel ikke har betydning for stresspavirkning?

Sander ser ut til & ha i utgangspunktet et svert godt erfaringsgrunnlag for & unnga negativt
stress. Han har bade gode kunnskaper om stress og han er en erfaren sportsdykker. Tore
derimot har aldri dykket fgr han kom til yrkesdykkerutdanningen. Ut fra Jensens (1985)
undersgkelse skulle Tore opplevd stress ved sine farste dykk. Hverken Tore eller Sander
oppgav at de hadde opplevd & hyperventilere som er et klart tegn pa stress i henhold til Jensen
(1985) og Morgan (1995). Individets subjektive oppfatning av stress er forskjellig fra individ
til individ (Lillejord et al., 2017), dette kan selvfalgelig ha en del & si i Tores tilfelle. Men det
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kan ogsa tyde pa at Tores erfaring fra tidligere arbeid som hadde hgy stressfaktor kan veere en
medvirkende arsak til at han ikke opplevde stress i oppstarten. Kunnskap om stress kan
medvirke til redusert stress ved at man ved planlegging av nye aktiviteter iverksetter strategier
som bygger pa den kunnskapen man allerede har. I fglge Larsen (1996) kan man redusere
stress ved a fjerne stressorer som man vet eksisterer. Hvis stressorene ikke lar seg fjerne kan

man preve a unnga dem eller forberede seg pa a mate dem.

Dersom man ved planlegging av laeringsstrategier tar hensyn til de kunnskapene man allerede
har, samt de kjente fakta for gvelsen deltagerne skal gjennomfgre, kan man evaluere seg selv
opp mot de malene som er satt bade av en selv og i forhold til lzeringsutbytte. Evalueringen
man gjer kan danne videre grunnlag for eventuelle justeringer i leeringsstrategien. Ser man pa
hvilke typer stress belastning Tore og Sander har sa vil jeg si at disse kategoriene kommer inn
under den viderekommende delen av yrkesdykkerutdanningen. Dykkeledelse skal deltagerne
ha kjennskap til, men det krever lengre erfaring for de far virke som dykkeledere. Sander som
har bade dykkeerfaring og god kunnskap om stress har bare to punkter som kan tolkes som
negativt stress, mens Tore som er uten dykkeerfaring har fire punkter. Forskjellen her kan

forklares med at Sander har god erfaring fra dykking, men Tore ikke har erfaring.

Einar og Kim oppgir at de har noe erfaring fra dykking. Einar har hatt en relativt lang pause
etter dykking i forsvaret. Bade Einar og Kim har noe kunnskap om stress. Man kan ogsa se ut
fra tabellen at de begge har en gkning i subjektivt opplevd stress i forhold til Tore og Sander.
Begge deltagerne opplevde at de hyperventilerte i starten av utdanningen, noe som tyder pa en
gkt stressbelastning. De oppgir ogsa at de har hatt et starre antall stress situasjoner i forhold til

Sander og Tore.

Betyr mangel pa erfaring og kunnskap om stress at deltagerne blir mer pavirket av stressorer?
Ifalge Tim og Alek oppgir at de ikke har erfaring innen sportsdykking. De forteller at ingen
av dem har kunnskap om stress. Bortsett fra Einar sa er det Tim og Alek som oppgir flest
situasjoner der de har veert stresset. Tim er den deltageren som har veert ute for den mest
alvorlige stress situasjonen. Dette stemmer med de observasjonene som Jensen (1995) gjorde

under undersgkelsen pa sportsdykkerne.

Nar det gjelder type stresspavirkning sa er det noen typer stress som gar igjen hos flere av
deltagerne. Fire av deltagerne har opplevd hyperventilering i starten av utdanningen. Tore og
Sander som har erfaring og kunnskap om stress opplevde ikke at de hyperventilerte. Bade
Tore og Sander har erfaring og kunnskap om stress som de kan nytte til & utarbeide seg
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strategier som de kan bruke til & fjerne eller redusere stressorer. De vil ogsa kunne gjenkjenne
symptomer pa stress i startfasen slik at de kan evaluere situasjonen underveis og sa justere
leeringsstrategiene underveis. Mangel pa erfaring og kunnskap om stress vil kunne resultere i
at strategiene ikke far ngdvendig justering underveis, og stressfaktorene kan da bli mer

omfattende.

Einar, Tim og Kim har opplevd trening pa ngdprosedyrer som stressende. Disse gvelsene
gjennomfares i starten som varslede gvelser. Det vil si at det opplyses pa brief far dykk at det
skal gves pa ngdprosedyrer, og hvilke gvelser som skal gjennomfares. Ved varslede gvelser
far deltagerne tid til & forberede seg og lage en strategi som hjelper til for & redusere stress.
Uvarslede gvelser gjennomfares nar instruktgren mener at dykkelaget og alle deltagende pa

laget er Kklar for flere utfordringer.
Hvorfor er det naturlig at uvarslede gvelser gir en sterkere stresspavirkning?

Hvis man ikke har forberedt seg pa at noe uventet kan skje vil gvelsen ofte oppleves
stressende. Det er naturlig nok i starten av denne perioden at deltagerne opplever mest stress.
Hyppige gvelser gjar at kunnskapsnivaet stiger og stresspavirkningen minker etter hvert som
deltagerne far erfaring. Ved mine egne observasjoner har jeg sett at deltagerne pa dykkelaget
forventer at det blir uvarslet gvelse og at de har utarbeidet strategier for & handtere gvelsene
slik at de far et godt resultat. Hyppigheten pa gvelsene blir sjeldnere lengre ut i utdanningen,
og deltagerne slapper mer av og forbereder seg mindre. Dette kan resultere i at deltagerne blir
mer stresset og faler at det blir tidspress nar ngdprosedyren iverksettes. Ngdprosedyre i
redning av bevistlgs dykker er lagt inn som obligatorisk krav, der deltagerne blir vurdert opp
mot tidskrav. Det & assistere en meddykker som er i ngd er en viktig kompetanse. Dersom det
gar for lang tid til stand by dykkeren kommer til unnsetning kan dykkeren som har problemer
fa alvorlige skader. Dette gjgr at noen av deltagerne faler negativt stress, men noen ser det
mer som en konkurranse der det er om & gjare a veere raskest. Disse deltagerne faler mer at

det er positivt stress.

Funksjon som dykkeleder student er oppgitt som stressende av fire deltakere. Denne
funksjonen foregar pa land. Deltageren skal sgrge for at medstudenter gjennomfarer dykking
pa en sikker mate. Dette innbefatter at deltageren ma ha kunnskaper om dykkeprosedyrer,
sjekklister samt praktisk anvendelse av radioer og styring av luftpanel med luftforsyning av
pustegass til dykker. Instruktgr overvakrer operasjonen kontinuerlig. Enkelte ganger blir det
endringer i hvilke funksjoner deltagerne skulle ha pa dykkelaget. Noen av deltagerne uttrykte
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at det verste var a bli utpekt til dykkeleder uten a ha forberedt seg til oppgaven. Spesielt
stressende var dette ved dyp dykking der feil kunne fare til trykkfallsyke. Instrukteren
overvaket dykkingen, men det var allikevel stressende.

Nar det gjelder a vaere utsatt for subjektivt opplevd stress kan man si at tidligere erfaring og
kunnskap om emnet stress mest sannsynlig redusert pavirkningen av negativt stress.
Pavirkningen av negativt stress ser ogsa ut til a gke ved mangelfull forberedelse. Dette stattes
i teorien bade hos Larsen(1996) og Jensen (1985).

5.2 Huvilke leeringsstrategier bruker deltagerne i undersgkelsen for
a unnga eller redusere negativt stress?

| studien Stress i skolen — en systematisk kunnskapsoversikt var det indikasjoner pa at
strategier for & handtere stress gav forutsetninger for a ivareta positivt stress og beskytte mot
negativt stress (Lillejord et al., 2017, s. 3) Alle deltagerne i undersgkelsen har flere
leeringsstrategier. Antall strategier de oppgir varierer fra fem til ti forskjellige strategier. Det
er en fordel & ha flere strategier & velge mellom. Det gir studentene mulighet til a velge
leeringsstrategi i forhold til hvilket mal studenten har (Weinstein et al., 2006).

5.2.1 Dialog og refleksjon som lzeringsstrategi

Alle deltagerne i undersgkelsen oppgir dialog som en av strategiene de bruker. Dialog brukes
bade i organiserte former og i uorganiserte former. Organisert dialog gjennomfgres som brief
far dykking, og debrief som avslutning pa dagen. Uorganisert dialog oppgis hovedsakelig til &
veaere kommunikasjon mellom studentene. Alle deltagerne oppgir ogsa refleksjon og
forberedelse som laeringsstrategier for a sikre leeringsutbytte. Slik jeg ser dette er alle
strategiene en form for forberedelse til neste praksisdag. Debrief ved slutten av dagen gir
deltagerne i dykkelaget muligheten til a dele sine erfaringer med de andre pa laget. Igland og
Dyste (2001) poengterer at dialog er a foretrekke fremfor monolog. Dersom en instruktar eller
en enkeltstudent ikke slipper andre til vil kommunikasjonen fa et preg av monolog. Monolog
kan resultere at meningsutvekslinger blir lukket og sgking etter svar pa et hagyere plan blir
erstattet av fasit svar. Igland og Dysthe(2001) referer til Bakhtin som sier at "monolog er ei
autorativ ytring som ikkje gir rom for tvil, sparsmal og motforestillinger, og ikkje opner for
motseiing” (Olga Dysthe & Igland, 2001, s. 116). Videre skriver de at dersom man hindrer

reel dialog, hindrer vi pA samme mate kreativ forstaing.
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Dersom dialogen er reell og gjennomfgres mellom likeverdige deltagere mener jeg at dialogen
kan gi gode innspill til videre refleksjon noe som igjen farer til kunnskapsutvikling pa et
hayere niva ved at ny kunnskap skapes og ikke bare leres. Kunnskapen kan sa nyttes til a

videreutvikle deltagernes laeringsstrategi slik at stress kan reduseres.

Alle deltagerne i undersgkelsen oppgir at dialog er en av matene de oppnar laring pa. Det er
kun to som ikke oppgir refleksjon som kilde til leering selv om de har oppgitt dette under
leeringsstrategier. Jeg antar derfor at dialog og refleksjon sammen ligger til grunn for gkt

leering hos alle deltagerne i undersgkelsen.
5.2.2 Repetisjon som leeringsstrategi

Fire av deltagerne i undersgkelsen oppgir repetisjon som en av leeringsstrategiene. Dette er
hva Weinstein, Braten og Andreassen (2006) kaller en enkel leringsstrategi som ikke krever
mer enn at man gjentar kunnskap som man allerede kan fra fgr. Nar man bruker en
leeringsstrategi som skaper ny kunnskap, eller reformulerer kunnskap slik at den fremstar som
ny er leringsstrategien mer kompleks. Dialog og refleksjon vil komme under denne
kategorien da det her ofte utvikles ny kunnskap ved at erfaringer drgftes og det legges nye
meninger til den allerede eksisterende kunnskapen. Repetisjon ved inntrenging av
ngdprosedyrer er allikevel en god metode. Det er i slike tilfeller snakk om mange repetisjoner
slik at man gver dette inn til prosedyrene er automatisert, eller som det sies ved

yrkesdykkerutdanningen "til det sitter i ryggraden™.

En av strategiene til Sander, som er eldste deltager ved utdanningen, har fokus pa a skape
forutsigbarhet ved blant annet & bryte ned teori og gve i forkant av praksis. A skape
forutsigbarhet tolker jeg som a forberede seg til de gvelsene som kommer i fremtiden. Dette
kan for eksempel gjgres ved a skaffe seg mest mulig kunnskap om fremtidige gvelser slik at
man er forberedt pa mulige stressorer i forkant av gvelsen. Kanskje kan noen av stressorene

fjernes, eller ved a tilegne seg kunnskap om dem, kan man ufarliggjare stressorene.

5.2.3 Egenvurdering og erfaring som leeringsstrategi

Egenvurdering er ogsa oppgitt av alle deltagerne som en strategi for a redusere stress. Uten
egenvurdering vil deltagerne ha vansker med a justere sine laeringsstrategier om ngdvendig.
Kan en slik egenvurdering bli gjenstand for dialog under debrief? Etter min mening er dette sa
absolutt aktuelt. Eksempelvis kan deltagerne pa dykkelaget fortelle hverandre hvordan de selv

mener at de har gjennomfart sin del av praksisen pa dykkelaget.
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Alle deltagerne i undersgkelsen oppgir erfaring som laeringsstrategi, og som kilde til laering.
Hvordan kan erfaringene gi laering? Illeris (2012) refererer til Kolbs leeringsmodell som
forklarer dette ved at man i utgangspunktet har en konkret opplevelses som sa tilskrives
menig ved reflekterende observasjon. Man oppnar sa en forstaelse som omdannes til ny
kunnskap. Kolb poengterer at alle delene er avhengig av hverandre. Opplevelsen er avhengig

av noe gjgres med den. Videre ma det veere en tilstand som kan omdannes til lzring.

For & oppna leering av egne erfaringer ma man ogsa vare i stand til & vurdere den laeringen
som erfaringene har gitt opp mot leeringsmal eller malsetninger som deltagerne selv setter seg.
Pa denne maten kan deltagerne se om de er pa rett vei eller om de ma justere sine

leeringsstrategier.

5.2.4 Pahvilken mate er deltagerne i undersgkelsen selvregulert?

Weinstein, Braten og Andreassen (2006) skriver at for & kunne kalle seg strategiske ma
studentene ogsa veere selvregulerte. Dette innebaerer at studentene selv ma ta mye ansvar for

sin egen laering og studievirksomhet.

Alle deltagerne i undersgkelsen oppgir at de utfarer egen vurdering av egne resultater. De
mener selv at de initierer egen leering. Metodene deltagerne bruker varierer. Noen nytter
observasjon og refleksjon som redskap for lzering, mens andre bygger pa erfaringer de gjar
underveis i studiet. Hvilke metoder som nyttes ma ogsa sees i forbindelse med de
leringsstrategiene deltagerne oppgir at de bruker for a redusere stress og bedre leeringsutbytte.

Leeringsstrategiene ma sees pa som metoder deltagerne bruker for & initiere egen leering.

Nar det gjelder deltagernes egen kontroll over egen lering oppgir all deltagerne at de
gjennomfgrer en form for egen vurdering opp mot egne forventninger. Tore og Sander sier at
de ogsa vurderer seg selv mot andres forventninger. Et fatall av deltagerne oppgir at de
kontrollerer seg selv opp mot leeringsutbytte beskrivelser og fagplan. Disse dokumentene
utgjer pa en mate skolens kontrakt opp mot studentene, der det er beskrevet hva skolen skal
leere studentene, og hva studentene er forventet a kunne. Dokumentene ligger lett tilgjengelig
pa studentenes leringsplattform og burde veert brukt aktivt som kontrollpunkt opp mot egen
lering. Nytt av i ar sa er det tatt i bruk en form for logg der all praktisk dykking pluss noen
leringspunkter er listet opp. Pa denne maten er studentene orientert om hvilke krav som ligger
under praktisk dykking. Ordningen er ikke evaluert enda, men ser ut til a veere godt mottat

bade hos studenter og instruktarer.
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Deltagerne beskriver seg selv som aktive og selvstendige, og at de tar ansvar for egen

leeringssituasjon. Alle deltagerne sier at de styrer sin egen laering.

Alt i alt s3 mener jeg at deltagerne i undersgkelsen ser ut til a veere selvregulerte, dog i

varierende grad.

Deltagerne i undesgkelsen oppgir at de ikke har noen formell opplaring i studieteknikk. Et
unntak er Sander som har fatt en del oppleaering av familie som arbeider innenfor skolevesenet,

og fra oppleering som sportsdykkerinstruktar.

Studieteknikkene de benytter ser ut til & vaere selvlert. Det er ikke noe negativt i a utarbeide
sin egen studieteknikk tvert imot sa viser dette at de er i stand til & styre egen laering. | fglge
Lillejord, Barte, Ruud, og Morgan (2017) ser det ut som om faktorer som selvkontroll,
engasjement og selvorientert leeringsperfeksjonismer er faktorer som kan beskytte mot stress
(Lillejord et al., 2017, s. 20).

Kunne opplearing i studieteknikk bedret bruken av laeringsstrategier og pa denne maten veere

med pa & redusere stress ytterligere slik at stress ikke reduserer leringsutbytte?

En god opplaring i bruken av leringsstrategier kan gi studentene et bedre grunnlag for a
kontrollere og styre sin egen lering. Hopfenbeck (2013) forslar at studentene gjares bevisst pa
hvordan de leerer. Hun foreslar bruk av en loggbok der studentene beskriver hvordan selve
leringsprosessen har foregatt. En slik fremgangsmate vil kunne utvikle studentenes
metakognisjon, som er en viktig del for utviklingen av leeringsstrategier (Hopfenbeck, 2013, s.
59-60). Bruken av en slik loggbok, eller oppgaver der studentene ma reflektere over egen
leringsprosess ma viderefares gjennom hele utdanningslgpet slik at studenten hele tiden er

bevisst pa hvilke strategier som fungerer best i de forskjellige laeringssituasjonene.

5.3 Hvilken form for tilrettelegging og hvilke undervisningsformer mener
studentene bidrar konstruktivt til leering?

Deltagerne i undersgkelsen oppagir fin progresjon i studiet som en god tilrettelegging. Studiet
starter med forberedende teori slik at deltagerne best mulig skal veere klar for den praktiske
dykkingen. En av deltagerne i undersgkelsen ga uttrykk for at det ble litt for mye snakk om
konsekvenser av feil ved dykking som kunne fare til dgd. Sikkerheten ved dykking er viktig,
og studentene mater flere stressorer underveis i utdanningen. Spesielt gjelder dette i starten av
utdanningen der mange nye pavirkninger som nytt utstyr, puste under vann, darlig sikt, til dels

vektlgs, og vannfalelse. Alle disse momentene kan pavirke stressnivaet til studentene.
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Hva er hensikten med a snakke om dgdeligheten under dykking? Om hensikten er & selektere
ut deltagere som er lett pavirkelig av stress kan det forstaes, men studentene ber samtidig fa
rad om hvilke strategier de kan nytte for & unnga a komme i farlige situasjoner. Skal
studentene ga til sitt farste dykk med den oppfatningen at dette kan jeg dg av, sa er det etter

min mening lagt et grunnlag for at stressnivaet allerede far start er pa et hgyt niva.

Selve den praktiske gjennomfaringen far gode tilbakemeldinger fra deltagerne i
undersgkelsen. Etter den teoretiske gjennomgangen dykkes det innenders i tanker som er lys
og fin med god sikt. En del av stressorene er som tidligere nevn fjernet og deltagerne kan
konsentrere seg om vannfalelse og oppdrift. Det er under disse dykkene viktig at deltagerne
far tid til & finne roen og skape seg erfaringer som de kan bygge videre pa, og lage seg
leeringsstrategier for hvordan de kan videreutvikle den kunnskapen de har skapt i tanken.

Instrukteren kan i starten veere den som skaper den roen som behgves.

De farste dykkene i sjg foregar pa grunt vann slik at deltagerne skal kunne videreutvikle
kunnskapen fra tankene. Det er na viktig at deltagerne forberedes pa hva som mgter dem i
apent vann. Det kan vere darlig sikt eller ulendt terreng, gjenstander pa bunn der de kan sette
seg fast. All informasjon av denne typen er viktig at deltagerne far slik at de pa forhand kan
tenke gjennom hvilke situasjoner de kan mgte og hvordan de skal lgse eventuelle utfordringer
ved & utarbeide leeringsstrategier som er tilpasset de utfordringene deltagerne mgter. Dersom
studentene ikke informeres om mulige stressorer vil dette kunne medfare gkt stress for

studentene.

Under dialogen som gjennomfares under debrief har hendelser som har vart stresspavirkende
blitt tatt opp og draftet. Dette kan virke stressdempende pa de som har veert utsatt pa stress.
Det dog viktig at slike hendelser holdes nede og ufarliggjeres i den grad dette er mulig slik at
deltagerne pa dykkelaget ikke fa et gkt stressniva. Deltagerne kan og diskutere hvilke
leringsstrategier de kan nytte for a unnga a komme i tilsvarende hendelser, og hva de

eventuelt kan gjgre om de kommer ut for samme type hendelse.
Kan instruktgrenes vaeremate pavirke stressnivaet til studentene?

En av deltagerne har nevnt manglende samkjgring mellom instruktgrer som kilde til stress.
Det er selvfolgelig viktig at instruktgrene er samkjgrte. Sprikende meninger vil kunne bli en
kilde til stress. Men det er ikke slik at det ngdvendigvis trenger a veere manglende samkjgring
mellom instruktgrene. Det kan ogsa ha med maten det kommuniseres pa, og hvordan mottaker

tolker den informasjonen han mottar. Budskapet kan veere gitt i samme mening, men mottaker
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tolker budskapene forskjellig. En mulig sikring av budskapet kan her vere & sparre mottaker

om hva han har forstatt. Pa den maten kan misforstaelser fjernes og ikke veere en stressor.

Leererforventninger og krav til lgsning pa de forskjellige oppgavene bade under vann og over

vann blir oppgitt av deltagerne i undersgkelsen som bade krevende og for lette.

Ma det vere en fasitlgsning eller kan krav til fullferelse av oppgavene differensieres?
@velsene kan for eksempel ha et niva der fullfering av gvelsen er malet. Eller fullfgring av
deler av gvelsen er malet. Videre kan det legges inn tidsaspekt der hgyere maloppnaelse er
forbundet med tid. Pa denne maten kan man unnga at tidspress blir til negativt stress for noen,
og at for lave krav blir til negativt stress for andre. Deltagerne vil da samtidig har mal som de

kan strekke seg etter.

6 Oppsummering og forslag til stressreduserende tiltak
| masteroppgaven er problemstillingen: Hvordan opplever og mestrer studenter ved

yrkesdykkerutdanningen stressende undervisningssituasjoner under praktisk dykkeopplaring?

Underliggende forskningssparsmal:

e Hvordan opplever studentene subjektivt opplevd stress?

e Huvilke Laringsstrategier bruker studentene for at situasjoner med hgyt stress skal bli
konstruktive i leeringssammenheng?

e Hovilken form for tilrettelegging og hvilke undervisningsformer mener studentene vil

bidra konstruktivt til leering?

Om deltagerne i undersgkelsen ser ut til & ha opplevd subjektivt opplevd stress sa er svaret ja.
Alle deltagerne har veert i situasjoner som de har opplevd som stresspavirkende. Noen har
opplevd stress i liten grad, mens noen har hatt opplevelser som pavirket dem ganske mye. En
deltager har opplevd en forholdsvis sterk pavirkning at som gjorde at deltageren vurderte a
slutte pa utdanningen. God veiledning og statte fra medstudenter gjorde at han gjennomfarte
den aktuelle gvelsen pa nytt med vellykket resultat. Deltagerne ser ut til & veere bevisst at de i

leeringsmiljget og i gvelser og oppgaver kan komme i situasjoner som kan virke stressende.

Hvilke leeringsstrategier bruker deltagerne i undersgkelsen for at situasjoner med hayt stress

skal bli konstruktive i l&eringssammenheng?

Leeringsstrategier som er mest representert er dialog, refleksjon og erfaringslaering. Dialogen

som fremheves er spesielt i forbindelse med brief i forkant av dykking, og debrief i etterkant

Master oppgave Finn Hansen 85av 90



av dykking. Refleksjon nyttes i forbindelse med de erfaringer deltagerne har gjort i lgpet av
dykkedagen, og etter dialogen som gjennomfares pa debrief. Refleksjonen utvikler ny
kunnskap som bygger pa tidligere erfaringer og informasjon som fremkommer i dialogen pa
debrief. Den nye kunnskapen kan videre brukes til & utvikle leeringsstrategiene slik at
deltagerne kan sette inn stressreduserende tiltak og samtidig tilegne seg ny kunnskap.
Forberedelse, egenkontroll/ vurdering av maloppnaelse brukes ogsa som leringsstrategier.
Dette er elementer som gjer at deltagerne blir stand til  ta ansvar og styre sin egen lzring.

Emnene som ble oppgitt som laeringsstrategier ble i hovedsak ogsa oppgitt som den metoden
de oppnadde lzring. Jeg tolker dette slik at leeringsstrategiene er lagt opp etter den metoden
de selv mener gir best leeringsutbytte.

Hvilken form for tilrettelegging og hvilke undervisningsformer mener studentene vil bidra
konstruktivt til leering?

Deltagerne i undersgkelsen oppgir at progresjonen i utdanningen var god og at det & ha en
stegvis progresjon med tilvenning i tanker, sa grunt vann fgr de skal utfare mer kompliserte

oppgaver var veldig bra.

Deltagerne mente ogsa at dialogen pa brief og debrief var en fin mate & utvikle ny kunnskap
samt at den virket stressreduserende ved at de fikk snakket ut om eventuelle pakjenninger og
utfordringer de hadde matt.

Forslag til tiltak for & redusere negativt stress og bedre laeringsutbytte.

Studentene som starter yrkesdykkerutdanningen har stor variasjon i kunnskapsnivaet. Noen
har generell studiekompetanse og ingen praktisk erfaring. Og noen har yrkesutdanning gjerne
med fagbrev i et relevant handtverksyrke. De praktiske gvelsene kan virke lette for de som har
yrkesbakgrunn, og omvendt for de som kun har en teoretisk bakgrunn. Dersom man
differensierer kravene slik at det er forskjellige maloppnaelser kan man sannsynligvis fjerne
negativt stress ved at det blir kjedelig for noen, og for krevende for noen. Oppgavene tilpasses

den bakgrunn studenten har.

Et annet tiltak kan veere a undervise i studieteknikk, eller leere studentene hvordan de kan lere
pa best mulig mate. Her kan studentene lare hvordan de kan lage sine egne leringsstrategier
samt vurdere egne prestasjoner opp mot egne forventinger, fagplaner og leeringsutbytte. Man
kan gjere dem bevisst pa ikke bare a vurdere maloppnaelse, men ogsa a vurdere egen

leeringsprosess. Hopfenbeck (2013) anbefaler bruk av loggbok der studentene kan loggfere
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egne arbeidsprosess. Denne loggboken kan nyttes videre etter kurs slik at man ogsa senere i

utdanningslapet er bevist egne leeringsprosesser.

Oppleering i stress og stressmestring kan ogsa veere et tiltak tidlig i utdanningen. Opplearingen
bar skje sa tidlig at studentene er klar til 2 mgte utfordringer som er stresspavirkende. Det
trenger ikke a veere veldig omfattende, men ma inneholder grunnleggende teori om hvordan
mennesker reagerer pa stress slik at de kan kjenne igjen tidlige symptomer og justere sin
leeringsstrategi. Opplaringen ma ogsa inne holde en orientering om mulige stressorer ved
yrkesdykkeutdanningen. Her kan studentene selv bidra til & identifisere mulige stressorer. Til
slutt ma det vare en innfaring i hvordan man kan mestre stress. En slik opplaring kan med
fordel kombineres med hvordan laeringsstrategier kan nyttes til & meste stress relaterte

utfordringer.

Til slutt vil jeg nevne et tiltak som kan hjelpe bade de som har handverksbakgrunn og de som
kun har en teoretisk opplaring. Noen arbeidsoppgaver gar ut pa 8 montere eller demontere
konstruksjoner under vann. Disse konstruksjonene kan i den grad det er mulig flyttes opp pa
land, slik at studentene kan gjennomfare gvelsen i et miljg der det er lettere & veilede
studenten. Oppgavene kan gjennomfgres som gruppeoppgave der lagene er satt sammen av
bade teoretikere og praktikere. P4 denne maten kan studentene brukes som en ressurs der
praktikerne hjelper til med opplearing av teoretikerne, og omvendt nar det gjelder teoretiske
fag. Jeg har personlig erfaring med at vi brukte teoretikerne til & hjelpe handverkerne til & laere

matematikk. Faglig var dette tiltaket sveert vellykket.

7 Videre forskning

A skrive en masteroppgave kan gi svar p& problemstillinger og andre underliggende sparsmal.
Men & arbeide sd mye med en oppgave stimulerer ogsa til videre forskning fordi nye spgrsmal
dukker opp underveis. For mitt vedkommende vil videre forskning kunne vere a se pa

sammenhengen mellom bruk av leringsstrategier og faglige resultater (karakterer).

En annen problemstilling kan vere & se pa om tiltak som opplaring om stress og oppleering i
studieteknikk gker bevisst bruk av leeringsstrategier og hvilken effekt det har pa

stresspavirkning.
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