Mindfulness med bgrn og voksne i
padagogisk sammenhang

Anne Maj Nielsen
cand.psych., ph.d., lektor
Institut for Laering
DPU, Aarhus Universitet



Problemer i paedagogisk ssammenhang

* mange bgrn er i dag praeget af: stress, uro,
koncentrationsvanskeligheder og nedsat trivsel
(mobning, ensomhed)

* bgrn tilbringer en stor del af hverdagen i
paedagogiske tilbud og skole

* et stigende antal bgrn henvises til
specialindsatser i skolen

* Blandt paedagoger og |leerere ses problemer med
stress, nedsat arbejdsglaede, sygdom og
udbraendthed



Interventioner i skolesammenhaeng

* Pa klasseniveau fx:
— Mange intelligenser (Gardner)
— Forskellige laeringsstile (Dunn & Dunn)
— Anti-mobbe-strategier (AMOK)
— etc-.

* Individuelt arbejde fx:
— Kognitiv traening, fx neurofeedback (Klingberg)
— Meta-kognitiv treening (Sj0)
— Etc.



Mindfulness i paedagogikken

e Stress-reduktion (MBSR) — undersggt |
behandling af voksne.

 Tankem@nstre, metakognition, trivsel (MBCT)
— undersggt i behandling og psyko-edukation
af voksne.

* Resultater fra arbejde med voksne — men er
det relevante tilgange i arbejde med bgrn?

* Hvad betyder konteksten: terapi — paadagogik
/ uddannelse?



Mindfulness med skoleb@rn

* |kke mange undersggelser.

* Afslapning og afspaendingsgvelser har styrket
skoleelevers fokuserede opmeaerksomhed
(Arguelles et al. 2003, in Svinth 2009) og givet
dem bedre muligheder for at genvinde kontrol og
ro efter fysisk og felelsesmaessigt ubehag end fer
gvelsesforlgbet (Scully 2003, in Svinth 2009)

97 elever pa 1, 2. og 3. klassetrin, som
praktiserede Mindfulness, scorede bedre pa test
af sociale faerdigheder, mestring af angst og
selektiv fokuseret opmaerksomhed end
kontrolgruppens 97 elever (Napoli et al 2005).



Mindfulness med skoleb@rn

Virkningerne er i mange undersggelse registreret i form
af faglige praestationer og testresultater (Baer, 2003;
Bishop, 2002; Brown et al., 2007).

Andre typer:

Et meditations-forlgb med 45 afro-amerikanske
skoleelever viste, at de mediterende elever overtradte
faerre regler, havde langt feerre udeblivelser og faerre
bortvisninger fra undervisningen end kontrolgruppen
(Barnes, Bauza, & Treiber, 2003, in Hart, 2004).

En dansk undersggelse af 8. kl. elevers oplevelse af
arbejde med Mindfulness fandt at flere elever kunne
finde ro og deempe angst og nervgsitet. Enkelte elever
anvendte gvelserne meget i deres hverdag og

berettede om gget accept af sig selv (Semmelmann,
2009).



Mindfulness med mindre bgrn

* |kke mange undersggelser

* Bgrnehavebgrns traening med at fokusere
opmaerksomheden pa fx vejrtraekning og
kropsfornemmelser har styrket bgrnenes
opmaerksomhedsstyring (Smalley et al. in Svinth
2009).

* En del undersggelser af, hvordan det virker for
bgrn at arbejde med opmeerksomhed pa krop og
sanser i form af fx yoga og bergring (Hartelius,
2009; Ortmann, 2009; begge i Svinth, 2009).




Mindfulness relevant med bgrn?

* Forskellige former for Mindfulness-traening ser ud
til at have gode virkninger for skolebgrns
praestationer, handtering af stressende
situationer, fx test, deres sociale samvaer og
konflikthandtering og motivation for at ga i skole.

 Samlet tyder det pa3, at:

— bgrn kan have gleede af at leere at veere naerveerende,
vagent opmaerksomme pa kropslige fornemmelser og
sanselige oplevelser

— sadan opmaerksomhedstraening kan bidrage til at
udvikle deres opmaerksomhedsregulering

— og give dem opmaerksomhedsredskaber til at
handtere udfordrende situationer, der kan risikere at
fore til stress, konflikter etc.



Kontekstens betydning

Hvad betyder konteksten: terapi — paedagogik /
uddannelse?

Born ser ud til at have glaede af arbejde med
mindfulness i dagtilbud og skole

Hvad med |laerere og paedagoger?

Zndrer mindfulness deres faglige, relationelle

og/eller ledelsesmaessige forholdemader (|f.
Nordenbo et al, 2008)?

Etik: Mindfulness, resiliens og sarbarhed i det
paedagogiske rum — mellem faelles
opmarksomhedskultur og private temaer



Leerere og peedagoger

Kun fundet undersggelser af lzerere.

Laerere, som bruger Mindfulness/meditation, ser ud til
bade personligt og professionelt at have glaede af det.

Leerere fortaeller fx at de bliver bedre til at forholde sig
til deres egne reaktioner, til at bevare roen og finde
konstruktive handlestrategier i forhold til elever i
problematiske situationer (Napoli 2004, Voss, 2009)
(Miller, 1994 og Solloway, 2000; in Hart, 2004).

Disse leerere fortaeller ogsa om at opleve stgrre
livsglaede og mening med deres arbejde (Napoli 2004,
Voss, 2009).



Laereres oplevelse af mindfulness-traening -
for deres hverdag

“This article discusses the results of three elementary
school teachers’ feedback from a Mindfulness-training
program. Mindfulness is the ability to pay attention to
what’s happening now without judgment. The training
consisted of breathwork, bodyscan, movement, and
sensorimotor activities. Results of interviews with the
teachers revealed that teachers used the Mindfulness
skills to (a) aid in curriculum developoment and
implementation, (b) deal with conflict and anxiety, (c)
improve the quality of their personal lives, and (d)
facilitate positive changes in the classroom.”

(Napoli, 2004)



“I think it’s helped me really focus on priorities and
curriculum, . . . has given me an added depth to where |
want to take the kids.” (op.cit. p. 37)

“I've used mainly the breathing exercises at times when the
kids are upset about something and need to talk through
things, then | usually tell them to take a breath, regroup
and then start to discuss whatever it is we need to talk
about and then secondly, | use it before testing.” (ibid.)

“I try to bring myself into the moment and calm myself
down sometimes before | deal with some of the conflict
situations that | have happening.” (ibid.)

[using Mindfulness,] “I do you know, like when I’'m walking,
| try my best to set aside at least 20 minutes a day to just be
in that moment of nothing . . . and try to gain some
strength and energy from that.” (op.cit. p. 38)

“I'm trying to do two and three things at one time and so a
lot of times | find myself just stopping, regrouping, taking a
breath and then going back at it.” (ibid.)



 “Teachers in the Mindfulness-training program experienced
improvement in their overall educational experience.
Teachers reported using Mindfulness as (a) a curriculum
aid, by focusing on key ideas, narrowing down the content
of information from quantity to quality and developing
their own creative ways to bring Mindfulness into the
classroom; (b) a tool to deal with conflict and anxiety in the
classroom, schoolyard, before tests, and in conflict
situations; (c) a way to incorporate Mindfulness into their
personal lives; and (d) a tool to make changes in the
classroom. As one teacher said, “letting the children
experience, feel and deal with situations keeps them in their
own experience.”

* The life skill of Mindfulness can offer many benefits to
improve the quality of life for teachers both in and out of
the classroom. This gift of being in the moment can create
harmony amidst the many challenges and stresses teachers
and children face today.”

* (Napoli, 2004, p. 40)



Mindfulness i skolen

Det ser ud til at mindfulness-traening kan bidrage
til udvikling af laereres faglige, relationelle
og/eller ledelsesmaessige forholdemader.

Leereres trivsel, stresshandtering og arbejdsglaede
| skolen — dansk undersggelse v. Mia Herskind og Anne
Maj Nielsen

Naervaer, opmaerksomhedstraening og gget laering
| skolen: Er der en sammenhang? — dansk
undersggelse v. Anne Bjerregaard Sinding

http://www.dpu.dk/site.aspx?p=16391



Kontekst og etik

 Mindfulness, resiliens og sarbarhed i det
pedagogiske rum — mellem faelles
opmeerksomhedskultur og private temaer

 Mindfulness ser ud til at fremme abenhed,
tillid og refleksion i det paedagogiske rum. Det
kan fremme faellesskab og resiliens.

* Ved abenhed om personligt sarbare temaer i
det tillidsfulde rum kan den enkelte blive
sarbar, nar ‘rummet skifter’ — fx fra ‘'mindful
klasse’ til ’kaotisk sfo’.
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