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RESULTATER FOR LARERE OG ELEVER

Forskningsprojektet: Stressfri hverdag for bern og unge har formaet at saette mindfulness pa
skoleskemaer for bern og unge pa henholdsvis folkeskoler, gymnasier og SOSU-uddannelser bredt i
landet. P& tvaers af de tre uddannelseskontekster er der gode resultater. Leerere og elever har haft en
god oplevelse med mindfulness og elever er glade for undervisningen, hvor der bade ses individuelle
resultater og veerdi for faellesskabet i klassen.

Det vurderes, at der er forebyggende potentialer ved mindfulness, der pa sigt vil kunne bidrage til at
styrke trivsel og leering for eleverne. De forebyggende potentialer ved mindfulness krzever, at eleverne
fortsaetter med at lave mindfulness efter et afgraenset forlgb. Det vil bedst understgattes ved at
mindfulness bibeholdes som en del af skoleskemaet. Herved bliver mindfulness ikke den enkelte elevs
ansvar, men en del af et faellesskab i skoletiden. Elever kan herigennem potentielt fa mindfulness mere
integreret i deres dagligdag sammen med deres kammerater og herved opbygge en erfaring, hvor
mindfulness kan anvendes og stgtte dem i deres hverdagen.

RESULTATER FOR LARERE

Leererne opnar et stort udbytte ved at deltage i mindfulness-undervisningsforlgbet hos Dansk Center
for Mindfulness. Det har positiv indflydelse pa deres selvregulering og stresshandtering i
hverdagen, hvilket har en selvsteendig vaerdi i laerernes relation til elever bredt set. Mindfulness-
undervisningsforlgbet kommer sdledes ikke blot elever, der modtager mindfulnessundervisning til
gode, men betyder ogsa, at lzerere generelt set bliver bedre til at agere i en presset hverdag og
handtere situationer og problemer, der opstar i undervisningen og andre sammenhange med elever
pa uddannelserne.



RESULTATER FOR ELEVER

RESULTATER FOR ELEVER
| alle tre uddannelseskontekster giver mindfulness-undervisningen eleverne:

* entiltraeengt mental pause fra dagligdagens krav og vurderinger. For mange elever er det pa

samme tid uvant (sveert) og rart at have rum til at traene sansning af krop, tanker og felelser uden at
vurdere men blot opleve.

* ro og fornyet energi.

* viden i gjenhejde og kendskab til evelser, som de sa smat begynder at bruge i deres dagligdag,
fx nar de skal sove eller for at fa energi til aktiviteter efter skoletid og samvaer med familie.

e statte til elevers opmaerksomhed og koncentration i undervisningen eller i Iagsningen af
selvstaendige opgaver og leesning af tekster. Mindfulnessundervisningen bidrager dermed til
elevernes laereproces og dannelse.




Jeg har godt nok lcert det der med lige at treekke vejret, inden jeg gar i gang med en
opgave. Det gor, at jeg har mere overskud til tingene, jeg skal i gang med. Hvis jeg nu
har en keempe aflevering, jeg skal have skrevet, sd foler jeg, at jeg bedre kan overskue
at ga i gang med det og fa det lavet
- Drengi 7. klasse

Det kan det der med, at man kommer helt ned. Helt ned til greesrodderne, hvis
man kan sige det sadan. Vi har jo nogle lange dage, og det kan veere sveert at
rumme en hel dag. Sa det er godt at have en lektion med vores lcerer, sG man
lige kan falde ned og fa energi til de resterende lektioner i stedet for, at man

korer dod mentalt.
- Kvinde pad SOSU-uddannelse

I klassen var det ogsa godt, at man lige fik en pause fra arbejdet og kunne fa
sine tanker pa noget andet. Og sd i gang med arbejdet igen. Det hjalp i
klassen og til at kunne koncentrere sig igen i timen.

- Pige i 9. klasse




VIRKEMIDLER FOR RESULTATER VED MINDFULNESS

Lerernes deltagelse i undervisningsforlgbet hos
Center for Mindfulness har stor betydning for at
opna resultater for savel laerere som elever.

Forlgbet har en grundighed, der kvalificerer
lerere til at undervise elever i grundskolens
udskoling, pa gymnasier og SOSU-uddannelser i
mindfulness.

En styrke ved undervisningsforlebet er, at
lzerere, som en del af kvalificeringen, opnar
erfaringer med egen mindfulness-praksis og
redskaber, som de stattes i at anvende i deres
dagligdag. | leerernes interaktion med elever
mere generelt far leerernes personlige udbytte
dermed en afsmittende effekt pa elever uagtet,
at elever modtager konkret
mindfulnessundervisning.

DET SARLIGE VED MINDFULNESS

Traener elever i at sanse, opleve og reflekterer
over egne tanker, fglelser og kropslige
fornemmelser.

VIRKEMIDLER VED ELEVUNDERVISNING

For at elever opnar et selvstaendigt udbytte ved
mindfulnessundervisningen pa skolerne er fem
virkemidler centrale.

v" Tryghed i gruppen
v Tid til et leengere forlgb

v Frirum fra faglig undervisning og tid til
sansning

v' Sceneskift i omgivelser
v Afveksling i gvelser og brug af forteellinger

Herved fremmes at eleverne far en god
oplevelse med mindfulness, der skaber vaerdi for
eleverne her og nu.



EVALUERINGENS ANBEFALINGER

Forskningsprojektet har sat processer i gang pa skolerne, som potentielt kan betyde at mindfulness kan
vaere en aktivitet pa trivselsdagsordenen.

ANBEFALINGER

» Obligatoriske forlgb med mindfulnessundervisning for en hel argang pa skolen for at fremme de
forebyggende potentialer

» Bibeholde mindfulness i skolens praksis efter et forlgb, fx tjek in @velser i labet af skoledagen og

laengere lektioner lgbende

» Give statte til elever efter behov for at fremme et positivt udbytte

Det er godt at kunne lave mindfulness sammen i klassen. Og at man ogsa kan veere
sammen og give hinanden plads til bare at veere. Det er jo en meget anderledes
made at veere sammen pa end vi ellers er i skolen eller i fritiden. Og det er fedt at
opleve det sammen og en form for ryste sammen folelse i klassen. Jeg ved ikke
helt, hvad det gor, men maske kan det ogsa gore, at vi kan veere mere abne over
for hinanden. Ikke at vi behover snakke, men at vi ogsa kan veere sammen pa
denne her made. Det er en made at bonde pd, synes jeg
-Ung fyri 2G



UDFORDRINGER MED IMPLEMENTERING PA SKOLERNE

IMPLEMENTERINGSUDFORDRINGER

Selvom en praemis for at deltage i mindfulness-
undervisningsforlgbet var, at laerere skulle
afholde mindfulnessundervisning med to
klasser, sa har der vaeret
implementeringsudfordringer pa skolerne.
Ligeledes fastholdes mindfulness i meget
forskelligt omfang efter projektperioden.

P4 skolerne indgar mindfulness i den samlede
prioritering af aktiviteter og
kompetenceudvikling pa den enkelte skole, hvor
forpligtelsesmulighederne afhaenger af den
enkelte skoleleders Igbende beslutninger og de
tilgeengelige rammer og ressourcer til
trivselsindsatser.

IMPLEMENTERING FREMMES

» Nar skoler prioriterer indsatser, hvor trivsel
ses som en forudsaetning for laering

» Praksisnaer viden om resultater og metoder
ved mindfulness i skolen formidles til skoler
og der skabes dialog med skoleledere og
beslutningstagere nationalt

Mindfulness-undervisningsforlgbet for laerere
skal pa den ene side gd hand i hand med
undervisning pa skoler, for at eleverne opnar
effekt ift. trivsel og forebyggelse. Men det
omfattende undervisningsforlgb kan omvendt
vaere vanskelig for den enkelte skole at
prioritere. Det vil vaere en fordel at tilpasse

forlgbets omfang skolers forskellige
forpligtelsesmuligheder:

» Overveje at opdele mindfulness-
undervisningsforlgbet i to:

1) Leereres mindfulnesspraksis
2) Mindfulnessundervisning af elever

Herved kan mindfulness potentielt fa en rolle at
spille pa flere skoler rundt omkring i landet dog i

forskelligt omfang og tempo.
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