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Resumeé

Indledning

KUs projekt Gode Studieliv skal understatte studietrivsel og skabe gode studieliv og bestar
af 7 delprojekter. Delprojekterne C.2 og C3. er to typer af forskningsbaserede mindfulness-
kurser, som har veeret udbudt pa SUND i en arraekke og i Gode Studieliv udbydes pa
tveers af KU.

Pa baggrund af en programteori udviklet sammen med EVA, blev der defineret disse kort-
og langsigtede virkninger for C.2 og C.3:

Kortsigtede virkninger:

e At de studerende oplever mindre stress

e At de studerende oplever bedre trivsel

e At de studerende far veerktgjer til at handtere stress og vedligeholde deres mentale
sundhed.

Langsigtede virkninger:

e At de studerende oplever mindre ensomhed.

e At de studerende oplever at vaere en del af et stgrre feellesskab.

e At de studerende oplever at det er nemmere at tale om det, der er sveert.
e At de studerende oplever, at de selv kan ggre noget ift. deres trivsel.

Hovedresultater
Behovet for kurserne under C.2 og C.3 har veeret stort og efterspgrgslen overvaeldende.

Projektet med C.2 og C.3 var berammet i alt 10 hold i alt. Pga. stor efterspgrgsel blev der
6 hold mere, sa ca. 280 studerende har deltaget i Iabet af to semestre.

Deltagernes evalueringen af kurserne under C.2 og C3. viser

1. At alle kortsigtede virkninger er opfyldt.
2. Atflere af de langsigtede virkninger er opfyldt tidligere i forlabet end forventet, og at
der er tegn pa at andre er pa vej til at blive opfyldt ogsa.

Kortsigtede virkninger

1. At de studerende oplever mindre stress
Der ses et markant faldt i deltagernes oplevede stresssymptomer efter kurserne er slut,
og tallene er fortsat stadig markant bedre 6 maneder senere.




2. At de studerende oplever bedre trivsel

Der ses en markant bedring i deltagernes trivsel mal pa WHO5-skalaen. Deres sympto-
mer for depression og angst falder markant. Bedringen er fortsat stor 6 maneder efter
kursusstart.

3. At de studerende far vaerktgjer til at handtere stress og vedligeholde deres men-
tale sundhed.

Naesten alle deltagere oplevede at fa relevante veerktgjer ud af kurser og langt de fleste
bruger dem fortsat 6 maneder efter kursusstart.

Langsigtede virkninger

Det var ikke en forventning til projektet, at der ville vaere resultater pa de langsigtede virk-
ninger, som matte forventes at ligge laengere ude i fremtiden. Det har alligevel vist sig, at
der kan ses resultater, der peger i retning af en positiv udvikling ogsa pa de langsigtede
virkninger.

1. At de studerende oplever mindre ensomhed.

| evalueringen er der malt pa de studerende oplevelse af ensomhed. Mange studerende
faler sig ensomme ved kursets begyndelse og der ses en bedring i dette, som holder 6
maneder efter kursusstart.

2. At de studerende oplever at veere en del af et storre feellesskab.
3. At de studerende oplever at det er nemmere at tale om det, der er svaert.
4. At de studerende oplever, at de selv kan ggre noget ift. deres trivsel.

Nar man ser naermere pa de studerendes frie besvarelser i evalueringen, er der 3 temaer i
deres udtalelser, som peger pa en opfyldelse af bade kortsigtede men ogsa de langsigtede

virkninger:

1. Veerktojer til at studere bedre og handtere stress og pres.

De fleste studerende oplever, at de er blevet bedre til at studerende pga. af kurserne.
De oplever at have faet konkrete veerktgjer til at handtere stress og pres i deres stu-
diehverdag.

. Bedre selvfglelse.

De studerende oplever at have faet en bedre selvfglelse af at veere med pa kurserne.
De oplever at de er gladere, mere omsorgsfulde over for dem selv og andre, og sa-
ledes mindre selvkritiske og ikke sa harde ved dem selv efter kurset.

. Faellesskab og mindre ensomhed.

De studerende oplever efter kurset, at de er en del af et starre feellesskab, og mange
fgler sig mindre ensomme. De oplever, at deres situation aendrer sig fordi de treener
deres mentale sundhed sammen med andre og der kan dele det, som er sveert. De



har faet bedre og mere positive relationer til andre, og oplever, at de bedre kan give
udtryk for hvordan de har det til andre.

De 3 temaer er bade tydelige at se lige efter kurserne er slut, men ogsa 6 maneder senere.

Herudover er der ogsa tal, som viser at de studerende oplever et sterre fagligt og socialt
engagement og en bedre studiebalance i hverdagen, bade lige efter kurset men ogsa 6
maneder efter kursets start.

Anbefalinger

Pa baggrund af hovedresultaterne og analysen af tallene fra spgrgeskemaerne samt delta-
gernes egne udsagn anbefales fglgende:

1. At begge typer af mindfulnesskurser fortsat udbydes hvert semester til alle studerende
pa KU pa bade dansk og engelsk, sa alle studerende pa KU uanset studie kan fa et vel-
funderet og evidensbaseret tilbud til forbedring af trivsel.

2. At underviser i kurserne er en intern og/eller fastansat studievejleder pa KU, da det
giver den bedste relation til de studerende, at underviser kender til organisationen og de
studerendes studiehverdag.

3. At KU gar i samme retning som flere universiteter i bl.a. UK, hvor mindfulnesskurser er
en fast del af studievejledningernes tilbud. | UK vedtog man i 2015 en politisk plan for bl.a.
at indfgre mindfulness pa alle uddannelsesniveauer. Se mere pa https://www.themindful-
nessinitiative.org/story-so-far

Der kan lzeses udferlige overvejelser om implementering af kurserne pa KU i kapitlet ’'Im-
plementering af kurserne pa KU'.
Alle figurer med resultaterne fra evalueringen gennemgas i kapitlet 'Analyse af resultaterne’.

Mindfulnesshold i efteraret 2022

Interessen og behovet for en konkret og steerk indsats for bedre studietrivsel er stigende.
Flere og flere retter henvendelse og vil gerne vaere med. Internationale studerende gnsker
ogsa at kurserne holdes pa engelsk.

| efteraret 2022 kgrer der i alt 6 hold. Holdene er lagt i to rul henover semestret med tre
hold i hvert rul. Farste rul startede 1. sept. med 56 deltagere. Ca. 60 studerende blev afvist
pga. manglende pladser.


https://www.themindfulnessinitiative.org/story-so-far
https://www.themindfulnessinitiative.org/story-so-far

Forventningen til andet rul, der starter medio november er, at der vil komme flere tilmeldin-
ger, idet flere studerende formodentlig vil se studiebeskederne pa KUnet, da de er midt i

semestret.

Fortsatterhold i mindfulness

| foraret og efteraret 2022 kgrer et fortsaetterhold for tidligere deltagere pa mindfulnesskur-
serne. Holdet karer hver anden uge og har ca. 20 deltagere hver uge. Der er saledes stort
behov for at fortseette faelleskabet, som de studerende far opbygget sammen i Igbet af kur-

serne i mindfulness.

Indledning

Mellem 2020 og 2022 arbejder KU med
projekt Gode Studieliv, som bestar af
konkrete initiativer, der skal understgtte
studietrivsel og skabe gode studieliv.

Projektet udspringer af forskning og prak-
sis pa KU og af arbejdet i KU's Taenke-
tank om stress og studietrivsel. Taenke-
tanken blev nedsat i 2019 og havde dette
formal:

Projekt Gode Studieliv har til formal at
styrke det psykosociale studiemiljg for
studerende (KU’s strategi, 4.1.) med seer-
ligt fokus pa
« At reducere antallet af studerende,
der oplever stress-symptomer i dag-
dagen

o At understotte de fem omrader i
KU's definition af studietrivsel, som
ses nedenfor.

Formal med Taenketankens arbejde

KU vil styrke det
psykosociale
studiemilja for
studerende (7alent og
Samarbejde 4.1.)

KU vil vaere et
rummeligt og
mangfoldigt universitet
(Talent og Samarbejde
4.1)

KU vil reducere antallet
af studerende med
stress-symptomer i

dagligdagen

Oplever en
passende
balance mellem
studiekrav og
studietid og
mellem studieliv

og fritid @

Studietrivsel er
nar den
studerende...

Foler sig som
en del af et
faellesskab pa
uddannelsen

@ at andre tror pa en

Oplever at kunne /zre og
udvikle sig. Opbygger tro
pa egne evner og oplever

O,

Oplever mening
og/eller relevansi
uddannelsen

Oplever fagligt
og/eller socialt
engagement




2 typer af forskningsbaserede mindfulnesskurser

Nar man oplever stress, angst eller depression, pavirker det alt andet man beskaeftiger sig
med. Man bliver mere syg end andre og oplever mere tristhed og nedtrykthed. God trivsel
og tryghed er grundlaeggende forudsaetninger for laering og udvikling.

WHO anbefaler, at treening af mental sundhed og hjaelp til at handtere stress, angst og de-
pression tilbydes, der hvor man i forvejen befinder sig i sin hverdag, sa man i videst muligt
omfang kan blive holdt i gang med f.eks. sit studie og hverdag, imens man far hjaelp og
arbejder med sin trivsel.

De studerende pa KU, der deltager i mindfulnesskurserne, oplever saledes at treeningen i
mental sundhed haenger sammen med deres studie og er en integreret del af hverdagen og
studiet. Fornemmelsen af at veere for syg og/eller for svag til at studere mindskes, idet den
studerende arbejder med sin mentale sundhed pa campus i Igbet af sin hverdag og ikke
ngdvendigvis er meldt ud af sin studiemaessige hverdagssammenhaeng via f.eks. en syge-
melding, dispensation el.lign.

De forskningsbaserede mindfulness kurser i MBSR og MBKT har igennem mange ars
forskning vist, at de kan hjeelpe deltagerne til at laere at handtere stress, angst og depres-
sion. Man ved derfor allerede, at kurserne kan forbedre deltagernes trivsel, skabe en gget
fornemmelse af tryghed hos den enkelt samt fa deltagerne til at fgle sig som en starre del
af feellesskabet. Alt sammen afggrende komponenter i at have et godt studieliv jf. definitio-
nen pa god studietrivsel.

Projektet indeholder 2 typer af mindfulnesskurser, da vi gerne ville have et tilbud til to typer
af malgrupper af studerende:

e Projekt C2: Kursus 1 — Mindfulnessbaseret stressreduktion (MBSR) til dem, der
havde det moderat svaert med stress og mistrivsel.
Dette kursus er udviklet ved University of Massachusetts omkring ar 1980 og har om-
fattende forskning bag sig fra hele verden.
| 2021 konkluderede en artikel i Nature, at dette program var den mest effektfulde inter-
vention for at forbedre trivsel generelt.

e Projekt C3: Kursus 2 — Mindfulnessbaseret Kognitiv Terapi (MBKT) til dem, der
havde det meget svaert med sveer stress, tilbagevendende angst og depression.
Dette kursus er udviklet pa baggrund af MBSR-kurset af forskere ved Oxford University
omkring ar 2000 og har vist sig at vaere meget effektivt ift. angst og depression.
Forskningen har bl.a. vist at MBKT er lige sa effektivt som anti-depressiv medicin og
desuden billigere.



Opdelingen af de to grupper af studerende pa de to kurser var overlappende, da en del af
de studerende, som egentlig var i malgruppen for MBKT, i stedet fik plads pa MBSR pga.
mangel af pladser pa MBKT. Disse studerende fik meget ud af MBSR-kurset og undervi-
serne vurderede ved screeningen, at det var bedre end ikke at vaere med.

Programteori

Projektet gar brug af dels virkningsevaluering og en evaluering med far/efter malinger af de
studerendes oplevelser af deres egen situation og udbytte af kurserne over tid.

Valget af denne evaluering sker pa baggrund af en 3-dages workshop med konsulentbistand
fra Danmarks Evalueringsinstitut (EVA), hvor der blev udarbejdet en programteori for eva-
lueringen.

De to programteorier for hhv. C2 (MBSR) og C3 (MBKT) er vedlagt rapporten som bilag. De
er sa godt som ens, da det er malgrupperne, der er udger den starste forskel og ikke maden
hvorpa de evalueres og derfor heller ikke resultaterne af kurserne.

De to kurser har de samme gnskede kort- og langsigtede virkninger i deres programteorier.
Projektets gnskede virkningerne for begge typer af kurser og for begge malgrupper af stu-
derende er:

Kortsigtede virkninger:

e At de studerende oplever mindre stress

e At de studerende oplever bedre trivsel

e At de studerende far veerktgjer til at handtere stress og vedligeholde deres mentale
sundhed.

Langsigtede virkninger:

e At de studerende oplever at vaere en del af et starre feellesskab.

e At de studerende oplever mindre ensomhed.

e At de studerende oplever at det er nemmere at tale om det, der er sveert.
e At de studerende oplever, at de selv kan ggre noget ift. deres trivsel.

Virkningerne er malt via validerede skalaer, som er den bedste made at male for trivsel.




Forklaring af malingerne af virkningerne
Alle brugte skalaer er forskningsmaessigt validerede.

Stress er malt pa Cohen’s Perceived Stress Scale — PSS.

Skalaen bestar af 10 spgrgsmal, hvor den studerende scorer sin oplevelse af stress i den
seneste maned. Man kan fa mellem 0-40. Far man over 16 i score er man meget stresset
og skal ikke veere i denne tilstand for laenge.

Stress, angst og depression er malt pa DASS-21, som bestar af 21 spgrgsmal, hvor den
studerende scorer sine symptomer inden for den seneste uge.

Alt efter samlet score kan man have normale, milde, moderate, alvorlige eller ekstrem al-
vorlige symptomer pa hhv. stress, angst og/eller depression.

Trivsel er malt p4A WHO-5-skalaen, hvor den studerende vurderer sin trivsel inden for de
sidste 2 uger. WHO-5 maler trivsel ud fra 5 spgrgsmal, hvor deltageren scorer sin situation
med veerdierne 0-5. Resultatet ganges med 4 og lander derefter inden for 3 kategorier. 0-
35, 36-50 og >50.

Far man et resultat ml. 0-35 har man meget darlig trivsel og er i stor risiko for at udvikle
depression eller anden psykisk sygdom, hvis man ikke allerede har det.

Ensomhed er mal pa skalaen “Three-Item Loneliness Scale (T-ILS)”, hvor man kan opna et
resultat mellem 3-9. Far man mellem 7-9 er man regnet for vaerende ensom.

Skalaerne for socialt og fagligt engagement er udviklet af EVA. Her er der 3 spgrgsmal om
hhv. fagligt og socialt engagement. Man kan score ml. 0-4 point, hvor 4 er udtryk for det ho-
jeste engagement.

Studiebalance er en skala udviklet af EVA. Her vaelger man ét af fem udsagn, der passer til
oplevelse af balancen i studiehverdagen.
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Studiekompetencer hos deltagerne

Et vigtigt spgrgsmal i forbindelse med mindfulnesskurser pa KU er, om kurserne udover at
hjeelpe de studerende til bedre trivsel ogsa hjeelper dem til at studere og gennemfgre de-
res uddannelse.

Far de studerende, der deltager i mindfulnesskurserne bedre studiekompetencer?

Deltagerne oplever selv, at mindfulnesskurserne har hjulpet dem til at studere bedre.

Her falger forst udsagn, hvor deltagerne selv saetter ord pa, hvad de har faet ud af kurset,
derefter tal, der understgtter udsagnene:

*Jeg har efter kurset haft den bedste eksamensperiode i hele mit studieforlab (pt. 5,5 ar i
alt pa KU over flere uddannelser). Dette skyldes i hgj grad, at jeg har leert gvelser, som
kan hjeelpe med at slippe eksamen. Kurset har givet mig redskaber til at vaere mere ftil-
stede i nuet. Studiemaessigt betyder det, at jeg laeser mere koncentreret og er mere foku-
seret til undervisningen.”

- En deltager ved 6 maneders follow-up.

“Jeg har faet mange redskaber til at handtere stressede perioder i forbindelse med studiet.
Jeg er blevet gladere og faler mig bedre tilpas, og det smitter af pa produktiviteten, nar det
kommer til studiet.”

- En deltager ved endt kursus

*Jeg har faet veerktgjer til at handtere det enorme stress man bliver udsat for pa jurastu-
diet.”
- En deltager ved endt kursus

*Jeg har faet et bedre studieliv og faet indsigter i mig selv. Jeg har faet et bedre liv.”
- En deltager ved endt kursus

"Min daglige traening i mindfulness har gjort, at jeg er blevet meget mindre sengstelig over-
for store universitetsopgaver. Jeg laver faerre overspringshandlinger og har mindre darlig
samvittighed.”

- En deltager ved endt kursus

"Jeg zoner ikke leengere sa meget ud til forelaesninger. Jeg er blevet bedre til at treene min
opmeerksomhed, sa jeg kan veere tilstede i undervisningen.”
- En deltager ved endt kursus
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*Jeg er sluppet af med en tilbagevendende og neermest konstant hjertebanken, som jeg fik
nar jeg planlagde min studiehverdag.”
- En deltager ved endt kursus

Er mindfulnesskurserne relevante for de studerende?

Nar man spgrge deltagerne lige efter kurset og 6 maneder efter mener langt de fleste af
kurset var relevant for dem.

Kursus 1 (MBSR). Efterar 2021 + forar 2022:
“I hvor hgj grad har kursets indhold veeret relevant for dig?”

| hoj grad - [ 83.8% (n=98)
| nogen grad - - 14.5% (n =17)

| mindre grad - I 1.7% (n=2)
Slet ikke- 0.0% (n=0)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Kursus 2 (MBKT). Efterar 2021 + forar 2022:
‘I hvor hgj grad har kursets indhold veeret relevant for dig?”

| hoj grad - [ 73.3% (n=33)
| nogen grad - _ 20.0% (n=9)

| mindre grad - - 6.7% (n = 3)
Slet ikke- 0.0% (n=0)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende
Ved kursets afslutning mente 98,3% pa kursus 1, at kurset havde veeret relevant (i hgj
grad og i nogen grad) for dem, imens der var 93,3% pa kursus 2, der fandt kurset relevant
for dem (i hgj grad og i nogen grad).

Studerer de studerende bedre efter mindfulness?

| spargeskemaet til holdene i foraret 2022 tilfgjede vi et spgrgsmal, som desveerre ikke na-
ede med i efteraret 2021.

Spergsmalet lad: I hvor hgj grad oplever du, at kurset har hjulpet dig til at kunne studere
bedre?”

Deltagerne svarede saledes ved 6 maneders follow-up:
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Kursus 1 (MBSR). Forar 2022:
"I hvor hgj grad oplever du, at kurset har hjulpet dig til at kunne studere bedre?”

| hej grad - [ 25.5% (n = 13)
I nogen grad - [ 49.0% (n = 25)
| mindre grad - _ 19.6% (n = 10)

Slet ikke - [l 5.9% (n = 3)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Kursus 2 (MBKT). Forar 2022:
"I hvor hgj grad oplever du, at kurset har hjulpet dig til at kunne studere bedre?”

| hgj grad - _ 27.3% (n = 6)
| nogen grad - _ 59.1% (n = 13)
| mindre grad - - 9.1% (n=2)

Slet ikke - [l 4.5% (n =1)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

74,5% pa kursus 1 og 86,4% pa kursus 2 oplevede saledes 6 maneder senere, at kurset
havde hjulpet dem til at studere bedre.
Rigtig mange af deltagerne oplever saledes, at de studerer bedre pga. mindfulnesskurset.

Bruger de stadig kursets vaerktgejer?
Tallene viser, at de fleste deltagere stadig ogsa bruger kursets veerktgjer 6 maneder se-
nere.

Deltagerne blev i begge semestre spurgt: “| hvor hgj grad bruger du kursets gvelser og
indhold i din studiehverdag?”

Kursus 1 (MBSR). Efterar 2021 + forar 2022:
“I hvor hgj grad bruger du kursets gvelser og indhold i din studiehverdag?”

| hej grad - [ 14.7% (n = 14)
| nogen grad- [N <5 3% (n = 43)
| mindre grad - _ 32.6% (n=31)

Slet ikke - [ 7.4% (n=7)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Kursus 2 (MBKT). Efterar 2021 + forar 2022:
“I hvor hgj grad bruger du kursets gvelser og indhold i din studiehverdag?”
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| hgj grad - _ 22.0% (n =9)
| nogen grad - _ 58.5% (n = 24)
| mindre grad - - 12.2% (n = 5)
Slet ikke - [ 7.3% (n = 3)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende
60% pa kursus 1 og 80,5% pa kursus 2 bruger saledes fortsat vaerktgjerne 6 maneder se-
nere.

Deltagerne har saledes faet veerktgjer til at studere bedre og bruger dem fortsat, selvom
kurset er slut.

Mindfulnesskurserne giver de studerende vaerktojer med videre til studiet fremover
og de oplever, at de studerer bedre efter kurserne.

Analyse af resultater om trivsel

Stress

Tallene fra DASS-21 viser et markant faldt i deltagernes oplevede stresssymptomer efter
kurserne er slut, og tallene er fortsat stadig markant bedre 6 maneder senere.

Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele af deltagere malt for, efter og
follow-up, fordelt pa svaerhedsgraden af stress-symptomer (DASS-21):

Far (n=170)
Normal - IR 25.3%
Mild - 12.9%
Moderat - 28.8%

Alvorlig - IR 25.9%
Ekstrem alvorlig - [ 7.1%

Efter (n =113)
Normal - |, 70.8%
Mild - 9.7%
Moderat - 8.0%

Alvorlig - [ 8.0%

Ekstrem alvorlig- [l 3.5%

Follow-up (n = 95)
Normal - | 71.6%
Mild - 6.3%
Moderat - 14.7%
Alvorlig- [ll2.1%
Ekstrem alvorlig - [l 5.3%

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende
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Andelen af studerende pa kursus 1, der var i kategorierne Normal og Mild stress gik fra at
veere 38,2% ved kursets start til at veere 80,5% efter kurset og 77,9% ved 6 maneder
follow-up.

Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele af deltagere malt for, efter og
follow-up, fordelt pa svaerhedsgraden af stress-symptomer (DASS-21):

For (n=77)
Normal - [ 9.1%
Mild - 6.5%
Moderat - 15.6%

Alvorlig - [ 33.8%
Ekstrem alvorlig - | N =5 1%

Efter (n = 45)
Normal - IR 57.5%
Mild - 15.6%
Moderat - 22.2%

Alvorlig - [N 20.0%
Ekstrem alvorlig - [l 4.4%

Follow-up (n =41)
Normal - [ 30.0%
Mild - 22.0%
Moderat - 22.0%

Alvorlig - [N 0.8%
Ekstrem alvorlig - [ 7.3%

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Andelen af studerende pa kursus 2, der var i kategorierne Normal og Mild stress gik fra at
veere 15,6% ved kursets start til at veere 51,4% efter kurset og 61% ved 6 maneder
follow-up.

Ud fra Percieved stress scale (PSS) kan man se, at stresssymptomerne ogsa her er faldene
efter kurset og 6 maneder senere.

Resultaterne pa PSS viser, at deltagerne er meget stressede ved kursusstart og ogsa er
stressede ved kursusafslutning og 6 maneder senere, men markant mindre end da de

startede.

Hvis man scorer over 16 pa PSS-skalaen er man regnet for at vaere sa stresset at det
skader ens mentale helbred.
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Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele af deltagere malt far, efter og
follow-up, fordelt pa svaerhedsgraden af stress-symptomer malt pa PSS-skalaen.

For R 207 (= 170
eter- S 155 (v = 115)
Foliow-up- | 15 (- 55

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele af deltagere malt fgr, efter og
follow-up, fordelt pa svaerhedsgraden af stress-symptomer malt pa PSS-skalaen:

For IR 274 (0= 1)
cter I 20+ (- 45
Foliow-up | 05 (- 41)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

En arsag til at der ogsa er stress at spore ved afslutningen af forlgbet samt 6 maneder se-
nere kan skyldes:

1. Ny coronanedlukning op til jul 2021 med varsling af omlagte eksaminer i januar
2022. Dette var der mange studerende, som havde stort pres over, hvilket de delte
med hinanden pa flere af holdene.

2. Lebende eksaminer og opgaver. Igennem hele forlgbet har de studerende skulle
handtere eksaminer, afleveringer, fremleeggelser, da alle uddannelser er forskellige
med blok- eller semesterstruktur mm. og der derfor hele tiden var nogen pa hol-
dene, som stod over for noget stort pa deres studie.

Bedre trivsel

WHO-5 — generel trivsel

Gennemsnittet for voksnes trivsel pa WHO-5 i Danmark er 68, og saledes er et score over
50 regnet for god trivsel.

Ud fra tallene for begge kurser er det tydeligt, at de fleste studerende inden kurset havde
det rigtig skidt, men at de efter kurset har det meget bedre og at denne bedring holder 6
maneder efter.

Kursus 1 (MBSR) Efterar 2021: Andele af malt far, efter og follow-up, fordelt pA WHO5-
score:
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For (n=170)

0-35- I 2« 7%
36-50- 35.3%

Over 50 - [ 0.0%
Efter (n = 113)

0-35- [ ©.7*

36-50- 20.4%

Over 50- | 59.9%
Follow-up (n = 95)

0-35- [ < 5%

36-50- 14.7%
Over 50 - |, 75.8%

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Pa kursus 1 stiger andelen med en score pa over 50 fra 40% ved kursets start til 69,9%
efter kurset og til 75,8% ved 6 maneders follow-up.

Kursus 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele af malt far, efter og follow-up, for-
delt pa WHO5-score:

For (n=77)

0-35 - | 71.4%
36-50- 19.5%

Over 50 - [N o.1%
Efter (n = 45)

0-35- | :1.1%
36-50- 31.1%
Over 50 - [ 57 5%

Follow-up (n = 41)

0-35 - I 7 1%

36-50- 24.4%
Over 50 - | 55.5%

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Pa kursus 2 stiger andelen med en score pa over 50 fra 9,1% ved kursets start til 37,8%
efter kurset og til 58,5% ved 6 maneders follow-up.

Depression
Resultaterne pa DASS-21 viser, at mange studerende oplevede depressive symptomer.

Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele af deltagere malt for, efter og
follow-up, fordelt pa svaerhedsgraden af depressive symptomer (DASS-21).
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For (n=170)
Normal - I +5.9%
Mild - 21.2%
Moderat - 21.2%

Alvorlig - [N 9.4%

Ekstrem alvorlig - [l 2.4%

Efter (n =113)
Normal - | 77.0%
Mild - 10.6%
Moderat - 6.2%

Alvorlig - [l 5.3%
Ekstrem alvorlig - ] 0.9%

Follow-up (n = 95)
Norma! - |, 74.7%
Mild - 11.6%
Moderat - 8.4%
Alvorlig - [l 3:2%
Ekstrem alvorlig - [l2.1%

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Pa kursus 1 gar andelen af studerende i kategorien ‘normal’ fra 45% fer kurset til 77% ef-
ter kurset til 74,7% ved 6 maneders follow-up.

Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele af deltagere malt fgr, efter og
follow-up, fordelt pa svaerhedsgraden af depressive symptomer (DASS-21).

For (n=77)
Normal - [ 9.1%
Mild - 3.9%
Moderat - 26.0%

Alvorlig - [N 16 9%
Ekstrem alvorlig - | N, < 2%

Efter (n = 45)
Normal - | +6.7%
Mild - 13.3%
Moderat - 22.2%

Alvorlig - G 13.3%
Ekstrem alvorlig - [l 4.4%

Follow-up (n =41)
Normal - | 61.0%

Mild - 12.2%
Moderat - 19.5%
Alvorlig - [l 2.4%
Ekstrem alvorlig - [l 4.9%

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende
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Pa kursus 2 gar andelen af studerende i kategorien ‘normal’ fra 9,1% ved kursets start il
46,7% efter endt kursus til 61% ved 6 maneders follow-up.

Derudover kan man se, at 44,2% var i kategorien ’ekstremt alvorlig’ ved kursusstart,
efter kurset er slut er der kun 4,4% her og 6 maneder efter kursusstart er der kun 4,9% i
denne kategori.

Angst

Som med symptomerne pa depression, viser resultaterne fra DASS-21 det samme billede
af angst-symptomer, som mange af deltagerne pa begge kurser oplevede i forskellige gra-
der.

Der er tale om en meget markant bedring i angstsymptomer.

Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele af deltagere malt for, efter og
follow-up, fordelt pa svaerhedsgraden af angst-symptomer (DASS-21):

For (n=170)
Normal - IR 35.2%
Mild - 15.9%
Moderat - 19.4%

Alvorlig - GG 11.2%
Ekstrem alvorlig - [ NG 15.3%

Efter (n =113)

Normal - | — 70.8%
Mild - 12.4%
Moderat - 9.7%
Alvorlig- [l 2.7%
Ekstrem alvorlig - [l 4.4%

Follow-up (n = 95)

Normai - | — 73.7%
Mild - 6.3%
Moderat - 16.8%
Alvorlig- 0.0%
Ekstrem alvorlig - [l 3-2%

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Pa kursus 1 gar andelen af studerende i kategorien ‘normal’ fra 38,2% fer kurset til 70,8%
efter kurset til 73,7% ved 6 maneders follow-up.

Andelen i ‘ekstremt alvorlig’ falder tilsvarende fra 15,3% for kurset til 4,4% efter endt kur-
sus til 3,2% 6 maneder efter kursusstart, hvilket er en markant bedring ift. angst.
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Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele af deltagere malt far, efter og
follow-up, fordelt pa svaerhedsgraden af angst-symptomer (DASS-21):

For (n=77)
Normal - [ INNEGEEE 6.9%
Mild - 0.0%
Moderat - 18.2%

Alvorlig - [N 16 9%
Ekstrem alvorlig - | Y, 5. 1%

Efter (n = 45)
Normal - IR 57 8%
Mild - 13.3%
Moderat - 20.0%

Alvorlig - [N 8.9%
Ekstrem alvorlig - [ ENEGEGEEE 20.0%

Follow-up (n =41)
Normal - | 36.6%
Mild - 14.6%
Moderat - 34.1%
Alvorlig - [l 4.9%

Ekstrem alvorlig - [N ©-8%

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Pa kursus 2 gar andelen af studerende i kategorien 'normal’ fra 16,9% ved kursets start til
37,8% efter endt kursus til 36,6% ved 6 maneders follow-up.

Derudover kan man se, at 48,1% var i kategorien ’ekstremt alvorlig’ ved kursusstart,
efter kurset er slut er der kun 20% her og 6 ved maneders follow-up er der kun 9,8% i

denne kategori.

Konkrete veerktgojer
Evalueringen viser, at de studerende far konkrete veerktgjer til at passe pa deres mentale
helbred med videre:

Pa kursus 1 oplevede 77,8% i hgj grad at have faet redskaber med sig.
Pa kursus 2 oplevede 82,2% i hgj grad at have faet redskaber med sig.

Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021 + Forar 2022:

Fordeling af svar pa spgrgsmalet “I hvor hgj grad har kurset givet dig redskaber til at
treene din mentale sundhed?”
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| hoj grad - [ 77.8% (n=91)
| nogen grad - _ 18.8% (n = 22)

| mindre grad - . 3.4% (n=4)
Slet ikke- 0.0% (n=0)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022:

Fordeling af svar pa spgrgsmalet “I hvor hgj grad har kurset givet dig redskaber til at
treene din mentale sundhed?”

| hoj grad - [ 82.2% (n=37)
| nogen grad - _ 17.8% (n = 8)

| mindre grad- 0.0% (n=0)
Slet ikke- 0.0% (n=0)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Brug af redskaberne ved 6 maneders follow-up

6 maneder efter kursusstart bruger mange studerende fortsat redskaberne fra kurset, om
end der naturligt ses en faldende tendens.

Den faldende brug af redskaberne skal ses i sammenhang med bedringen i trivslen, da
det er normalt, at man ikke bruger redskaberne i perioder, hvor man har god trivsel.

Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021 + Forar 2022:

Fordeling af svar pa spgrgsmalet: “I hvor hgj grad bruger du kursets gvelser og indhold i
din studiehverdag her 6 maneder efter kurset?”

| hej grad - [ 14.7% (n = 14)
| nogen grad- [N <5 3% (n = 43)
| mindre grad - _ 32.6% (n=31)

Slet ikke - [ 7.4% (n=7)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022:

Fordeling af svar pa spgrgsmalet “I hvor hgj grad bruger du kursets gvelser og indhold i
din studiehverdag her 6 maneder efter kurset?”
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| hgj grad - _ 22.0% (n =9)
| nogen grad - _ 58.5% (n = 24)
| mindre grad - - 12.2% (n = 5)
Slet ikke - [ 7.3% (n = 3)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Kursets relevans
De studerende blev ogsa spurgt til relevansen af kurset ved afslutningen af kurset.

Pa kursus 1 oplevede 83,8% i hgj grad at kurset var relevant. Pa kursus 2 oplevede 73,3%
i hgj grad at kurset var relevant.

Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021 + Forar 2022:

Fordeling af svar pa spgrgsmalet: “I hvor hgj grad har kursets indhold veeret relevant for
dig?”

| hoj grad - [ 83.8% (n=98)
| nogen grad - - 14.5% (n =17)

| mindre grad - I 1.7% (n=2)
Slet ikke- 0.0% (n=0)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022:

Fordeling af svar pa spgrgsmalet: “I hvor hgj grad har kursets indhold veeret relevant for
dig?”

| hoj grad - [ 73.3% (n=33)
| nogen grad - _ 20.0% (n=9)

| mindre grad - - 6.7% (n = 3)
Slet ikke- 0.0% (n=0)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Ensomhed

Scorer den studerende mellem 7-9 er man regnet for veerende ensom.

Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021 + Forar 2022:
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Gennemsnitlig score for ensomhed far, efter og ved follow-up:

For IR 57 (- 170
eter - 7 (- 113)
Foiiow-up- | 7 (- 55

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Gennemsnittet pa kursus 1 er ikke regnet for veerende ensom, men naermer sig og flere stude-
rende var at regne for ensomme.
Der ses alligevel ogsa en markant bedring efter kurset, som holder 6 maneder efter.

Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022:
Gennemsnitlig score for ensomhed far, efter og ved follow-up:
For N 68 (n=77)

Efter N 5.8 (n=45)
Follow-up - 5.4 (n = 41)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Gennemsnittet pa kursus 2 er at regne for ensom ved kursusstart, og flere studerende var me-
get ensomme. Pa kursus 2 ses der ogsa en bedring efter kurset, som er bedre igen 6 ma-
neder efter.

Ensomhed er en sveer stgrrelse af fa fat om. Man kan vaere ensom, selvom man er blandt
mange andre og man kan opleve ikke at vaere ensom, selvom man er meget alene.

| de kvalitative udsagn fra deltagerne kan man se, at ensomhedens fglelsen mindskes og
feellesskabsfaolelserne styrkes i kraft af kurserne.

Jget fellesskabsfolelse

Min erfaring som underviser for studerende pa mindfulnesskurserne siden 2018 pa
SUND/KU har vist mig, at deltagerne oplever en gget folelse af at vaere mere i forbin-
delse med andre efter endt kursus. Det pa trods af, at de maske ikke finder nye venner pa
kurset eller maske ikke aendrer deres sociale adfeerd ret meget. Kurset pavirker saledes
deres oplevelse af ensomhed og feellesskab.

Der er for mange deltagere tale om en aendring i maden at opfatte sig selv pa, at man er
forbundet med andre, selvom man ikke kender hinanden szerlig godt eller overhovedet.
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Deltagerne forteeller ofte, at de troede at de var den eneste, som havde det pa den made,
men pa kurset har de oplevet, at det var de ikke. Mange oplever pa kurset, at de ikke er
forkerte uanset hvad de selv oplever, at de har af problemer eller udfordringer. Fglelsen af
ikke at veere den eneste, der keemper med sin trivsel bliver mere klar for deltagerne. Dette
skaber en normalisering af, hvordan de har det, og at det ikke er forkert at have det sveert,
men i stedet er en normal del af livet, og at det hjaelper at tale om det abent sammen i feel-
lesskab med andre i et trygt rum.

Herunder fglger en reekke citater fra deltagere, som kredser om oplevelsen med at veere i feel-
lesskab med andre, fgle sig inkluderet, ikke veere ensom og det i hgjere grad turde at tale om
det, som er sveert.

"Jeg har aldrig oplevet at veere i et sa fordomsfrit rum, som det der har veeret pa dette kur-

Sus.
— citat fra en deltager, sagt til den sidste kursusgang.

"Jeg har stadig kontakt til nogle af dem fra kurset. Og det er en keempe stgtte. Vi kan
heppe pa hinanden og minde hinanden om de ting, vi gerne ville holde fast i fra kurset. Det
har veeret en gave at mgde andre pressede studerende pa tveers af studier, aldre osv. Det
gav en folelse af samhgrighed og af ikke at veere alene om at vaere mega presset.”

- deltager ved follow-up 6 maneder efter kursusstart.

"Jeg er blevet mere bevidst om, at der er andre, der har det og foler lige som mig. Det kan
veere rart at teenke pa en gang i mellem.”

- deltager ved follow-up 6 maneder efter kursusstart.

"Jeg oplever, at jeg ofte kan vaere mere nggtern og vaelge min reaktion, nar jeg har konflik-
ter i mine neere relationer.”
- deltager ved follow-up 6 maneder efter kursusstart.

24




"Jeg har lige overstaet en eksamensperiode hvor jeg har veeret sa afslappet omkring det,
hvilket var en rigtig dejlig oplevelse, som helt sikkert skyldes meditation og mindfulness.”

- deltager ved follow-up 6 maneder efter kursusstart.

"Starre medfelelse for mig selv og for andre. Det vil kunne hjzelpe mig med min stress og
gruppearbejde.”
— deltager ved endt kursus.

"Jeg har faet en "ven" i form af mindfulness, som jeg ved er med mig i hverdagen overalt
og som jeg faler beskytter mig.”
— deltager ved endt kursus.

"Jeg har oplevet en samhgrighed, forbundenhed og et feellesskab med andre studerende,
der har det lige som mig. Det har veeret virkelig rart og givende, og har seenket byrden fra
skuldrene. Jeg gar pa et studie med keempe praestationspres, mange 12-tals-mennesker
og CV-raes, og det kan godt veere ret ensomt at veere i. | gruppen fik jeg gjnene op for, at
vi er mange - pa tveers af studier, alder, etc. - der synes, at det indimellem er sveert, stres-
sende og hardt at vaere studerende, selvom der ikke er mange som taler om det pa stu-
diet. Og selvom det er trist, at flere har det sadan, sa er det ogsa rart at finde ud af, at jeg
ikke er alene om det. Det har veeret med til at deempe min falelse af hele tiden at skulle
preestere godt og skulle fremsta perfekt udadtil.”

- Deltager ved endt kursus

"Jeg har faet enormt meget ud af kurset. Jeg leert at det er okay at have udfordringer og at
det er en hjeelp at dele disse med andre i de trygge rammer der har veeret pa kurset. Jeg
fik et godt netveerk hvor der var mulighed for at udtrykke sig selv og sige lige det man
havde pa hjertet.”

— deltager ved endt kursus.

"Jeg blevet bekreeftet i min tro og tillid til at vi som mennesker er feellesskabssagende, og
kan lgfte hinanden i feellesskab.”
— deltager ved endt kursus.

"Det var virkelig rart at hgre andre studerende beskrive de folelser jeg selv oplever. De
ting man ikke snakker om i hverdagen, som stress, utilstraekkelighed, angst.”
— deltager ved endt kursus.

"Det var fedt at mgde andre studerende, bade fra andre fakulteter, men ogsa fra eget.
Bare tilstedevaerelsen pa kurset forteeller en, at man ikke er den eneste, der keemper med
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at fa det hele til at haenge sammen, og som maske heller ikke trives pa sit studie, men
bare ikke “tar” rabe hgjt om det. Det bekraeftede og legitimerede mine egne oplevelser og
folelser - og det kan da noget! :)”

- deltager ved endt kursus

Citaterne forteeller saledes om, hvordan deltagernes oplevelse af deres situation aendrer
sig fordi de treener deres mentale sundhed med mindfulness sammen med andre. Dette
giver en oplevelse af mindre ensomhed og i stedet en folelse af at vaere i et storre feel-
lesskab.

Socialt og fagligt engagement

Evalueringen viser ogsa en bedring pa deltagernes oplevelse af deres eget sociale og fag-
lige engagement, som ogsa var en af de virkninger pa leengere sigt, som vi ikke havde
regnet med kunne ses efter endt kursus eller ved follow-up.

4 er hojt engagement, 1 er lavt engagement.

Pa begge skalaer og i begge grupper er der fremskridt at se. Igen et tegn pa, at kurserne
har givet deltagerne mere mod pa at studere og engagere sig i feellesskaberne pa deres
uddannelser.

Socialt engagement
Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021 + Forar 2022:

Gennemsnitlig score for socialt engagement for, efter og ved follow-up:
For S 2 = 170)

Efter - 28 (n=113)
Follow-up - 28 (n=95)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022:
Gennemsnitlig score for socialt engagement for, efter og ved follow-up:
For N 22 (n=77)

Efter I 26 (n=45)
Follow-up - 25 (n =41)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende

Fagligt engagement
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Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021: Gennemsnitlig score for fagligt engagement for, efter
og ved follow-up:

For N 34 (n=170)
Eter N 35 (n=113)
Follow-up - 3.4 (n =9s)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende|

Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021: Gennemsnitlig score for fagligt engagement far, efter
og ved follow-up:

For N 32 =77)
Efter - 34 (n = 45)
Follow-up - 33 (n=41)

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende|

Balance mellem studietid og fritid

Evalueringen indeholdte ogséa spgrgsmal til de studerende oplevelse med balance omkring
studiet og deres oplevelse af at bruge for meget eller for lidt tid pa studiet.

For begge grupper saledes en markant bedring i balance i hverdagen, som igen er med
til at give bedre trivsel pa bade kort og laengere sigt.

Kursus nr. 1 (MBSR) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele deltagere far, efter og follow-up,
fordelt pa angivelse af balance mellem studietid og fritid:

For (n = 170)

Jeg bruger alt for meget tid pa studiet - [N 14.7%

Jeg bruger lidt for meget tid pa studiet- 28.2%
Jeg har fin balance imellem studietid og fritid - 27.6%

Jeg bruger for lidt tid pa studiet - [INREGEG_G_ 24.1%
Jeg bruger alt for lidt tid pa studiet - [l 5.3%

Efter (n =113)

Jeg bruger alt for meget tid pa studiet - [N 12.4%
Jeg bruger lidt for meget tid pa studiet- 17.7%
Jeg har fin balance imellem studietid og fritid - 48.7%
Jeg bruger for lidt tid pa studiet - [N 16.8%
Jeg bruger alt for lidt tid pa studiet - [l 44%

Follow-up (n = 95)

Jeg bruger alt for meget tid pa studiet - [l 8.4%
Jeg bruger lidt for meget tid pa studiet- [T 24.2%
Jeg har fin balance imellem studietid og fritid - 47.4%
Jeg bruger for lidt tid pa studiet - [N 15.8%
Jeg bruger alt for lidt tid pa studiet - [l 4.2%

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende;
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Pa kursus 1 oplevede deltagerne en gget studiebalance, som gik fra at 27,6%, der ople-
vede en god balance ved kursusstart, til 48,7% ved kursets slutning og 47,4% ved 6
maneders follow-up.

Kursus nr. 2 (MBKT) Efterar 2021 + Forar 2022: Andele deltagere far, efter og follow-up,
fordelt pa angivelse af balance mellem studietid og fritid:

For(n=77)
Jeg bruger alt for meget tid pa studiet - [ INEGNG 10.5%
Jeg bruger lidt for meget tid pa studiet - 24.7%
Jeg har fin balance imellem studietid og fritid - 14.3%

Jeg bruger for lidt tid pa studiet - [INRNEGGEEEEN 36.4%
Jeg bruger alt for lidt tid pa studiet - [l 5.2%

Efter (n = 45)
Jeg bruger alt for meget tid pa studiet - [N 15.6%
Jeg bruger lidt for meget tid pa studiet - 17.8%
Jeg har fin balance imellem studietid og fritid - 28.9%

Jeg bruger for lidt tid pa studiet - NG 31.1%
Jeg bruger alt for lidt tid pa studiet - [l 6.7%

Follow-up (n = 41)
Jeg bruger alt for meget tid pa studiet - [N 17.1%
Jeg bruger lidt for meget tid pa studiet - 26.8%

Jeg har fin balance imellem studietid og fritid - 31.7%

Jeg bruger for lidt tid pa studiet - [INEGEG_G 24.4%
Jeg bruger alt for lidt tid pa studiet- 0.0%

Kilde: spgrgeskema til deltagende studerende;

Pa kursus 2 oplevede deltagerne ogsa en gget studiebalance, som gik fra 14,3%, der op-
levede en god balance ved kursusstart, til 28,9% ved kursets slutning og 31,7% ved 6
maneders follow-up.
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Konklusion

Mindfulnesskurserne bidrager til en bedre trivsel hos den enkelte og saledes ogsa til en
bedre trivsel i hele studiemiljget, da evalueringen viser, at kurserne ogsa pavirker deltager-
nes oplevelse af faellesskabet.

Kurserne er derfor med til at opfylde Teenketanken for Stress og Studietrivsels formal om
at

1. styrke det psykosociale studiemiljo

2. reducere antallet af studerende med stresssymptomer i dagligdagen

Kurserne hjeelper ogsa til, at opfylde malet om, at KU skal veere et rummeligt og mangfol-
digt universitet, da de egenskaber, som deltagerne traener og saetter ord pa i evalueringen
er rummelighed og accept over for sig selv og andre.

Det er afgerende for leering og udvikling, at man fgler sig tryg og oplever, at man er en del
af det faglige og sociale feellesskab pa sin uddannelse. Tallene fra evalueringen viser, at
deltagerne oplever mere tryghed og faellesskab bade pa kort og leengere sigt. Kurserne er
derfor med til, at deltagerne far bedre mulighed for at laere noget samt bidrage til et bedre
fagligt og socialt studiemilja.

Mindfulnesskurserne bidrager pa denne made ogsa til opfyldelse af KUs definition pa god
studietrivsel:

Oplever at kunne fare og
wdvikle sig. Opbygger tro
Oplever en pa egne evner og oplever
passende at andre tror pa en
balance mellem
studiekrav og
studietid og
mellem studieliv

og fritid @ @
Oplever mening
Faler sig som @
en del af et

og/eller relevansi
faellesskab pa

uddannelsen
Oplever fagligt
uddannelsen

og/eller socialt
engagement

Deltagerne pa kurserne far bl.a.:
1. En bedre balance mellem studie og fritid.
2. En gget fornemmelse af studiemaessigt feellesskab.
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3. Et @get fagligt og socialt engagement.
4. En gget fornemmelse af at tro pa sig selv, sa de kan leere og udvikle sig.

Nar man oplever disse som positive, er det langt nemmere at opleve mening og relevans
i det man studerer.

Evalueringerne af mindfulnesskurserne viser, at de studerende trivsel stiger meget mar-
kant. De far langt feerre symptomerne pa ensomhed, stress, angst og depression i
hverdagen uanset hvor alvorlige deres symptomer var inden de startede. Derudover er
der en meget stor effekt pa trivsel ud fra WHO-5.

Derudover oplever de fleste studerende, at kurserne gor det bedre for dem at studere.
Kurserne styrker saledes deres studiekompetencer i en travl hverdag.

Man kan derfor konkludere, at

Mindfulnesskurserne skaber bedre trivsel for deltagerne —
uanset hvordan de har det i forvejen.

Mindfulnesskurserne styrker faellesskabet og mindsker folelsen ensomhed.
Mindfulnesskurserne styrker deltagernes studiekompetencer.

Mindfulnesskurserne opfylder derfor KUs gnskede mal om bedre trivsel og mindre
stress for de studerende samt om at styrke det psykosociale studiemiljo.

Mindfulnesskurserne styrker alle delene af KUs definition pa god studietrivsel.
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Implementering af kurserne pa KU

Mindfulnesskurserne har veeret en del af tilbuddet til studerende pa SUND siden 2018 og i
projekt Gode Studieliv veeret et tilbud til alle studerende pa KU. | denne periode har KU
faet stor ros og anerkendelse for at tilbyde dette tiltag med forskningsbaserede trivselsfor-
bedrende interventioner til studerende og pa den made tage dagsordenen om studerendes
trivsel alvorligt og ggre noget helt konkret ved det, som man kan se hjeelper meget hurtigt.

Mange andre uddannelsessteder (AU, SDU og flere professionsuddannelser) i landet samt
flere arbejdspladser f.eks. i sundhedssektoren har veeret i kontakt med projektleder for at
hare, hvordan vi har faet det op at sta, hvad de studerende melder tilbage og hvad triv-
selsresultaterne siger. Der er derfor stor bevagenhed omkring tilbuddet, og det vil veere en
skam, hvis tilbuddet med mindfulnesskurser til studerende skulle stoppe nu, hvor der fore-
ligger sa gode resultater. De studerende pa KU henvender mere og mere for at hgre, om
kurserne fortseetter i F2023.

Ved at tilbyde mindfulnesskurser til studerende, vil KU kunne lzegge sig pa linje med bl.a.
Cambridge University, Leeds University, Manchester University og mange andre uni-
versiteter i UK, men ogsa i USA og Tyskland, som har evidensbaserede mindfulnesskur-
ser en del af studievejledningens tilbud til studerende i deres arbejde med mental sundhed
og trivsel. Derudover tilbyder flere af disse universiteter ogsa lgbende fortsaetterhold til
tidligere deltagere, samt abne drop-ind hold hver uge, hvor ogsa ansatte deltager.

Det vil selvfalgelig kraeve en gkonomisk opbakning og prioritering fra ledelsen pa KU, hvis
der fortsat skal veere et konkret og evidensbaseret trivselstilbud til alle studerende.

En implementering af tilbuddet med mindfulnesskurser pa KU vil kraeve:

e 1 arsvaerk til undervisning og administration omkring kurserne. Herunder informations-
mader, screening, tilmelding, samtaler med studerende og selve undervisningen i kur-
serne.

e En ledelsesmassig beslutning om, hvor meget statistik, der fremover skal laves pa
kurserne. Det statistiske arbejde, som ligger til grund for resultaterne i denne rapport
har vaeret omfattende og vil kraeve en del statisk support fra en specialiseret statistiker i
US, som det har veeret tilfeelde i projektet.

e En aftale om support hos KU-KOM til udarbejdelse af tiimeldingsmodul, kommunika-
tion og annoncering af studiebeskeder mm. pa KUnet op til timeldingerne. KOM i US
har veeret en stor hjaelp i forbindelse med Gode Studieliv og annonceringen af kur-
serne.

e En aftale om support til booking af og brug af lokaler.

Pa Sender Campus er der en Dramapaedagogisk sal, en Balletsal og en Multisal (alle i
bygn. 21 pa HUM), som har veaeret gode at bruge. De administreres af Institut for Kunst-
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og Kulturvidenskab og Campus Services pa Sdr. Campus, som har veeret meget be-
hjeelpelige med booking og give underviserne adgang under projektperioden. Projektle-
ders fortid som studerende og studie- og karrierevejleder pa HUM har betydet gode re-
lationer og abne dgre hos ansatte pa Sender Campus og IKK for at kunne booke de
gode lokaler.

e Supervision af underviser i forbindelse med screeningen af studerende, handtering
af studerende med saerlige diagnoser mm. svarende til i alt 12.000 kr. pr. studiear.
Supervisionen har veeret helt afggrende under Gode Studieliv, da det er et stor arbejde
at have teet kontakt med sa mange studerende, som har de sveert.

Ved sadanne aftaler og prioriteringer vil knap 300 studerende kunne komme pa et mind-
fulnesskursus pr. studiear i et rul med f.eks. 4 kursusforlgb efter hinanden henover et stu-
diear.

Ved at udbyde kurserne oftere skal studerende ikke vente laenge pa et kursus, hvis de ikke
far en plads i fgrste omgang.

Derudover vil det ogsa veere muligt at kare et fortsaetter-hold for alle tidligere deltagere
ved siden af henover et studiear. Dette blev afprovet i foraret og efteraret 2022, hvor der
fast deltager ca. 20 studerende 2 gange om maneden.

Fortsaetterholdet fastholder treeningen af den gode trivsel, skaber en ramme for en fortsaet-
telse af feellesskabet og ger det nemmere at vedligeholde veerktgjerne nar kurserne er
slut. Konceptet med et fortsaetterhold er en del af forskningen i mindfulnesskurserne og vi-
ser at et sadant tilbud vedligeholder den mentale sundhed.

Hvordan kunne et arsvaerk bruges til mental sundhed og mindfulness?

Ved at afsaetteressourcer centralt pa KU til arbejdet med mindfulness og mental sundhed
kunne arsveerket besta af fglgende:

e Administration og afholdelse af mindfulnesskurser for ca. 300 studerende pr. studiear.
Kurser holdes pa bade dansk og engelsk.

e Afholdelse af et fortsaettehold for tidligere deltagere.

o Abne mindfulness sessioner for studerende og ansatte, som ikke har mulighed for at
deltage pa et kursus.

e Udvikling af og afholdelse af undervisning péa projekt C.1 om et forleb om mental sund-
hed for studie- og karrierevejledere pa KU og deres lokale studerende. | samarbejde
med studie- og karrierevejledere pa f.eks. SCIENCE.
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Datagrundlag og praktiske forhold

Svarprocent pa spgrgeskemaerne

Der har veeret meget hgje svardeltagelse pa besvarelsernes 3 runder af spgrgeskema-
erne, der danner grundlag for denne evalueringsrapport:

Efteraret 2021:

MBKT-hold:

e Ved tilmelding: 100% besvarede skemaet.

e Ved endt kursus: 56% besvarede skemaet.

e Ved 6 maneders follow-up: 46% besvarede skemaet.

MBSR-hold:

e Ved tilmelding: 100% besvarede skemaet.

e Ved endt kursus: 60% besvarede skemaet.

e Ved 6 maneders follow-up: 48% besvarede skemaet.

Foraret 2022:

MBKT-hold:

e Ved tilmelding: 100% besvarede skemaet.

e Ved endt kursus: 61,1% besvarede skemaet.

e Ved 6 maneders follow-up: 63,8% besvarede skemaet.

MBSR-hold:

e Ved tilmelding: 100% besvarede skemaet.

e Ved endt kursus: 73,7% besvarede skemaet.

e Ved 6 maneders follow-up: 63,7% besvarede skemaet.

Obligatoriske informationsmgder og tilmelding

Forlgbet blev indledt med 3 online informationsmgader, hvor interesserede studerende kunne
hagre mere om kurserne, mgde underviser, prgve eksempler pa gvelserne fra kurserne og

stille spgrgsmal.

Det var obligatorisk at deltage i et informationsmade for at blive tilmeldt et hold, da det er
vigtigt at hver enkelt deltager ved, hvad man gar ind til og har den ngdvendige tid til at

deltage.

| efteraret 2021 1a informationsmgderne i uge 37. Kurserne la fra uge 40-49.
| foraret 2022 14 informationsmaderne i uge 6. Kurserne la fra uge 10-19.

33



Zoomlink til informationsma@derne annonceres i studiebesked pa KUnet til alle studerende 2
uger for informationsmaderne.

Det kan naevnes, at man pa SUND i flere ar har skemalagt informationsmgderne for mind-
fulnesskurserne for alle studerende, sa det fremgar af deres personlige skemaer. Derudover
skemalaegger man ogsa alle andre studieunderstgttende arrangementer fra studievejlednin-
gen.

Antal deltagere og hold

e Der var ca. 200-250 studerende, som deltog i de 3 informationsmaderne pa zoom i alt
i hvert af de to semestre. Det er et stort antal deltagere i forhold til andre studievejled-
ningstilbud om stress og trivsel, som ofte har meget fa deltagere.

Tilmeldte i efterar 2021:
e MBKT: 41 studerende tilmeldte sig.

Der blev oprettet 3 hold. 2 mere end planlagt.
e MBSR: 90 studerende tilmeldte sig.

Der blev oprettet 5 hold. 2 mere end planlagt.

| alt 131 studerende fordelt pa 8 hold. 4 mere end planlagt.

Tilmeldte i forar 2022:
e MBKT: 71 studerende tilmeldte sig.

Der blev oprettet 3 hold. 1 mere end planlagt.

26 blev afvist pa MBKT. 20 fik plads pa MBSR. 6 fik ikke plads/kunne ikke deltage.
e MBSR: 81 studerende tilmeldte sig MBSR.

Dertil kom de 20, som havde MBKT som 1. prioritet.

Der blev oprettet 5 hold. 1 mere end planlagt.

| alt 146 studerende fik en plads fordelt pa 8 hold. 2 mere end planlagt.

Der kan veere max 15 deltagere pa et MBKT-hold og max. 20 deltagere pa et MBSR-hold
for at det fagligt er forsvarligt at holde samling pa gruppen.

Der blev oprettet 6 hold end mere end der var planlagt ressourcer til i projektet.
Der var saledes meget store interesse for kurserne.

| efteraret 2021 blev 2 MBSR-kurser holdt helt eller delvist online.

Derudover har der veeret mulighed for at veere med pa zoom enkelte kursusgange pga.
coronasmitte og/eller sygdom.
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Derudover skabte det en del usikkerhed blandt de deltagende studerende op imod slutnin-
gen af forlgbet, da der op til jul 2021 igen blev varslet coronanedlukning og risiko for aen-
drede eksaminer i december og januar pga. corona og forsamlingsforbud.

Dette kan muligvis have pavirket deres trivsel negativt imod slutningen af kurset i efterars-
semestret.

Metode for indhentning af besvarelser i spgrgeskemaer

De studerende besvarede spegrgeskemaer a 3 omgange i forbindelse med deltagelse pa
kurserne i projektet:

1. Ved tilmelding til kurset umiddelbart efter informationsmgdet.
55 spa@rgsmal samt mulighed for at skrive om sig selv.

2. Ved kursets afslutning, senest 3 uger efter kurset var slut.
59 spagrgsmal samt mulighed for at skrive om udbytte af kurset.

3. Ved 6 maneders follow-up. 6 maneder efter kursusstart.
56 spargsmal samt mulighed for at skrive om udbyttet af kurset.

Spgrgeskemaet var omfattende og bestod af felgende godkendte og evidensbaserede triv-
selsskalaer:
e Fagligt engagement (udviklet af EVA)
Socialt engagement (udviklet af EVA)
Studiebalance (udviklet af EVA)
Ensomhedsskala (Three-ltem Loneliness Scale, T-ILS)
Angst, depression, stress (DASS-21)
Stress (Cohen’s Perceived Stress Scale - PSS)
e WHO-5 almen trivselsskala.

Derudover var der afkrydsning af fakultet, ken, prioritering af kursus samt tekstfelter til
at skrive oplysninger om sig selv f.eks. diagnose el.lign.

Screening og holdsatning af deltagere

Spoergeskemaet ved tilmeldingen blev brugt til screening af deltagere for at se, om de havde
tilmeldt sig det rigtige kursus og om de var i malgruppen for at deltage i et mindfulnesskur-
Sus.

Alle deltagere pa MBKT talte med deres underviser inden kursusstart via telefon, sa under-
viser havde en fornemmelse af den studerendes situation og helbred, samt for at kunne
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afklare om kurset var det rette for dem, om de var i behandling med f.eks. psykolog eller i
psykiatrien el.lign.

De deltagere pa MBSR, som havde meget darlige trivselsmalinger talte ogsd med deres
underviser pa forhdnd om deres situation, om de i gvrigt fik psykologhjeelp el.lign. og om
kurset er det rette for dem.

Der er talt i telefon med mindst 50% af alle deltagerne pa MBSR forud for kursusstart. Da
rigtige mange havde det meget skidt ved tilmeldingen.

Derudover har det vaeret muligt at tale med underviser Igbende undervejs i forlgbet, hvis en
deltager har haft det sveert, haft udfordringer med kurset, vaere meget pavirket til en kursus-
gang el.lign. Derudover har underviserne kontaktet de deltagere, som er udeblevet fra un-
dervisningen uden at give besked pa forhand.

Pa MBKT-hold har underviser enten blevet holdt et opsamlingsmeade ca. 2 maneder efter

sidste kursusgang eller haft en afsluttende telefonsamtale med alle deltagere, som afslut-
ning pa forlgbet. Dette er en del af undervisningsmanualen for MBKT.
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