VI SKALTRANE SUNDE MENTALE VANER FOR AT FORBYGGE STRESS

MINDFULNESS-BASERET
STRESSREDUKTION (MBSR)
FOR LARERSTUDERENDE

Katinka Wold Markussen er 36 &r, smdabarnsmor i en
sammenbragt familie og lcererstuderende pd& 3. ar-
gang. Under corona-pandemiens nedlukning i foréret
2020, blev Katinka udfordret af sine ambitioner og som
afledt effekt utilstrcekkelighedsfolelse over for barmene
som blev hjiemmepasset og hjemmeskolet i perioden.
Et reaktionsmenster Katinka ogsé genkender i forhold til
lcererrollen.

Utilstrcekkelighedsfelelsen skabte stress og hun endte
sommetider dagene grédlabil, vred eller stresset. Derfor
var hun ikke i tvivl, da hun sd tilbuddet fra hendes ud-
dannelsessted VIA University College om gratis mindful-
ness for lcererstuderende i efterdret 2020:

"Det var faktisk helt tilfceldigt at jeg blev opmaerksom pd
tilbuddet, men timingen kunne ikke vaere bedre, Jeg fik
en mail om det. Jeqg taenkte; det md jeg prove, selvom
jeg havde min skepsis og fordomme om at det var sa-
dan lidt hippe-agtigt at meditere. Men jeqg er et dbent
menneske og havde pd davaerende tidspunkt brug for
nogle vcerktejer jeg kunne benytte mig af i forhold til, at
jeg oplevede at fole mig stresset pd daglig basis”

AT TRANE RELATIONSKOMPETENCE
OG MINDFULNESS

Sammen med 12 andre Icererstuderende deltog Katinka
i et MBSR-forlgb over 8-uger, som udover mindfulness
bestod i gvelser i relationskompetence. Projektet "Stressfri
Hverdag for lcererstuderende” var et forseg pd at redu-
cere stress blandt de studerende og at traene bevidst-
hed om egen rolle | det relationelle arbejde som Icerer-
rollen bestar i

"Pa lcereruddannelsen harer vi ofte, at relationskompe-
tence er vigtigt. Men ndr vi er ude i de korte praktikker
pa 6 uger, er fokus mest pd at trcene og opeve erfaring
med at undervise | vores undervisningsfaq. Relationen
til bernene er en vigtig forudscetning for at opnd laering.
Derfor var det rigtigt spcendende at blive introduceret
til de relationsopbyggende avelser og selv erfare dem
kursister imellerm”.

De lcererstuderende blev blandt andet introduceret til
samtaleavelser i plenum og i par:

‘Jeg har ikke haft et bagkatalog af relationsopbyggen-
de ovelser, som jeqg har kunne trcekke frem for at skabe
gode relationer eleverne imellem. Det har jeg faet noget
inspiration til nu gennem min deltagelse i kurset, hvor vi
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blandt andet blev introduceret til sadan en evelse, hvor
man hver iscer traekker et billede "der talte til en” og ud
fra det billede skulle fortcelle og dele noget om sig selv
til resten af gruppen. Det gjorde, at vi lcerte hinanden at
kende i gruppen, pd en anden made end den scedvan-
lige, hvor man blot siger ens navn og alder. Det skabte
tcettere relationer”.

Relationskompetence og mindfulness relevans for lce-
rere”?

Om mindfulness og relationskompetencens relevans for
lcerergemingen er Katinka ikke i tvivl:

"Kurset burde vcere kernepensum for alle lcerere. Mange
lcerere gdr ned med stress og du bliver i den grad kon-
fronteret med din egen utilstrcekkelighed, ndr der sidder
25 elever, der ansker din opmcerksomhed og hjcelp. P4
kurset lcerte vien 60/40-regel. Det betyder at vaere 60%
opmaerksomme pd sig selv og 40% opmaerksom pd
dem, der kommunikeres til. Den regel gav meget me-
ning for mig. For at kommunikere med eleverne og bern
er jeg nedt til at veere | kontakt med mig selv og vide,
hvad jeg kommunikerer ud til eleverne. At respondere
frem for at reagere. Det hjcelper mindfulness mig med”.

Kurset havde til hensigt at gere de Icererstuderende |
stand til at opdage egne automatiske reaktioner, tan-
kemanstre og felelser gennem mindfulness-traening i en
gruppe:

Jeg kunne virkelig godt lide at tracene sammen | en
gruppe. Det giver noget til sammenholdet medstude-
rende imellem. Man kender hinanden pd en anderledes
made | gruppen, og jeg oplevede tit en forbundenhed
os deltagere | mellem, fordi man deler noget, som er
meget personligt i et dbent og trygt rum. Det kunne jeg
godt savne mere af pd lcereruddannelsen generelt’.

Lytning er 0gsd noget som de lcererstuderende trcener
som en del af MBSR;

"Jeqg blev dygtigere til at lytte uden at respondere. | for-
lebet var der lagt evelser ind, hvor man efter at have
veeret | en meditation to-og-to scetter sig sammen og
Iytter til hinandens oplevelser med meditationen. Det
var spaendende og lcererigt at man faktisk bare lytter til,
hvad den anden har at sige, uden at man responderer
eller gar i dialog. Det er noget, jeg kan bruge i forhold til
lcererrollen og privat 0gsa,” siger Katinka.
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Leererstuderende og lcerere oplever i stigende grad stress som en konsekvens af krydspres mellem lcerer-
gerningen, malstyring og inklusion af sarbare elever. Dansk Center for Mindfulness har udover det omtalte

projekt ogsd projektet Stressfri hverdag for bern og unge, som uddanner ca. 200 grundskolelcerere i MBSR-
programmet. Ligeledes er Dansk Center for Mindfulness partner i et internationalt EU-finansieret projekt
HAND IN HAND: Empowering teachers across Europe to deal with social, emotional and diversity related
career challenges, hvor Dansk Center for Mindfulness skal trcene trcenere i sociale og emotionelle kompeten-
cer samt supervisere i treeningen af skolelcerere.




