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Mindfulness for unge

Hvordan virker mindfulness for unge i 9. klasse?

Undersogelse af et forleb med Mindfulness for unge som indgar i Projekt
Stressfri Ungdom, der udkommer som et e-leeringsprogram pa Under-

visningsministeriets Materialeplatform, sommer 2017.

Anne Maj Nielsen, Danmarks institut for Peedagogik og Uddannelse, DPU,

Aarhus Universitet.
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Resume

Undersggelsen af, hvordan interventionsforlebet Mindfulness for unge virkede,
er baseret pa kvalitative interview med 24 elever i 9. klasse, som har deltaget i

Mindfulness for unge i 8 uger.

Resultater: Det feelles mindfulnessforleb i klassen har leert mange af eleverne at
kunne bruge deres bevidste opmaeerksomhed til at forholde sig til deres situati-
on, tilstand og muligheder, sa de udvikler deres ressourcer i stedet for at blive
fanget i afmagt og stress. Det er oplevelser og erfaringer med de praktiske

mindfulness-gvelser, der har veeret seerlig betydningsfuldt.

Overordnet ser Mindfulness for unge ud til at kunne bidrage til at forebygge
stress i skolen for en del elever, nar mindfulness-instrukterens undervisning
folges op og faciliteres af en mindfulnesspraktiserende leerer, der kender klas-
sen og eleverne godt. Interesse og opbakning fra skolens ledelse og elevernes

familier er ogsa veesentligt for resultaterne.

Et tilbud om mindfulness kan bade medvirke og modvirke kreefter i skolens og
feellesskabets overordnede orientering. Der er brug for undersogelse i det speci-
fikke tilfeelde af, hvordan disse kraefter virker i forhold til hinanden.

Mindfulness kan skabe ubehag og problemer for nogle elever - af etiske grunde
bor der altid vere alternative muligheder til de elever, som ikke trives med

mindfulness i skolen.
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Tak:

Til eleverne i 9. klasse for at forteelle om deres oplevelser af skolelivet i 9. klasse
og af mindfulness som en del af skolen — uden deres dbenhjertighed var denne
undersogelse ikke mulig.

Til klassens leerer, Trine Kryger-Hansen og til viceskoleleder Marianne Ryd-
lund pa Farvang skole for at prioritere tid og kreefter, s undersogelsen blev

mulig.

Til Rikke Braren Lauritzen for initiativ til projektudvikling, ansegning og for at

stille materialer og overvejelser til radighed, sa projektet kunne undersoges.
Til Undervisningsministeriet for at bevillige skonomisk stette til projektet.

Til Jens Christian Nielsen, ungdomsforsker og lektor pa DPU, Aarhus Universi-

tet, for leesning og veerdifulde kommentarer og forslag.
Eventuelle fejl og mangler i rapporten er alene mit ansvar.

Anne Maj Nielsen
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Baggrund
I 2006 besluttede danske politikere at 95 % af danske unge i 2015 skulle gen-

nemfore en ungdomsuddannelse. Imidlertid viste en analyse fra Arbejdernes
Erhvervsrad i 2015 for forste gang i 7 ar en stigning i antallet af unge, der drop-
pede ud af deres uddannelse. Det kan blandt andet skyldes stress.

De senere ar har undersggelser vist, at en stor andel af unge i uddannelse ikke
trives. Rasmussen, Pedersen og Due fandt i Skolebgrnsundersggelsen 2014, at
ca. 30 % af pigerne og ca. 20 % af drengene blandt de 11-15-arige havde mindst
et psyko-somatisk symptom dagligt (ondt i maven, hovedet eller ryggen, svimmel-
hed, svert ved at sove eller havde taget piller). Dette har veeret stot stigende
siden 1991, hvor opgerelsen startede, og stigningen fortsaetter for pigerne, seer-

ligt for de 15-arige.

En undersogelse af mere end 3.500 15-24-arige viste i 2011, at 21 % af dem ofte
folte sig stressede (Nielsen og Serensen, 2011). Det er altsa naesten hver femte
unge, eller fem-seks elever i en klasse med 28, som har oplevet det. Kun 20 % af
70.546 adspurgte elever i danske gymnasie- og HF-uddannelser folte sig aldrig
eller sjeeldent stressede i 2014 (Bendtsen, Mikkelsen, & Tolstrup, 2015). En un-
dersogelse i 2016 viste, at naesten halvdelen af alle elever i 11 2. g-klasser pa to
danske gymnasier havde et bekymrende forhgjet stressniveau (Jensen, 2017).
Interviews med en del af eleverne gav viden om, hvordan stress gjorde det van-
skelig eller umuligt for eleverne at leere og trives i gymnasiet (Nielsen & La-

germann, 2017).

Samlet er det en bekymrende stor andel af unge i uddannelse som oplever
stress, der bade er forbundet med forringet livskvalitet og forringede mulighe-
der for at klare sig godt i uddannelsessystemet og videre i livet (Lupien et al,
2013).

Derfor er der brug for viden om, hvordan indsatser i skolen kan bidrage til at
forebygge og mindske eventuel stress hos bern og unge, sa de kan deltage, ud-

vikle sig og leere sammen med andre i deres uddannelses- og hverdagsliv.
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Forskning i virkninger af mindfulness i uddannelse har vist, at mindfulness-
treening i skolen kan bidrage til reduktion af stress og til bedre koncentration
hos elever, bedre socialt klima og bedre trivsel og leering (Jennings et al., 2011;
Nielsen & Kolmos, 2013; Terjestam, 2011; Weare, 2014; m.fl.). P4 den baggrund
er et seerligt mindfulnessforleb for unge blevet afprovet i en 9. klasse og denne
rapport preesenterer undersogelsen af, hvordan mindfulnessforlgbet virkede for

eleverne.

Mindfulnessforlebet for unge er udviklet af Rikke Braren Lauritzen, cand. mag.,
psyko- og familieterapeut (MPF) og certificeret MBSR-leerer fra University of
Massachusett’s Medical School (UMASS).

Teori og metode

Undersggelsen anvender feenomenologisk og kybernetisk teori om bevidsthed,

stress og mindfulness.

Feenomenologisk og kybernetisk teori om bevidsthed

I feenomenologien er mennesket kropsligt forbundet med verden, og be-
vidsthed er at veere bevidst om noget i verden — og det er altid nogen, et subjekt,
som er bevidst om dette noget. Derfor er bevidsthed forbundet med subjektets
forste persons perspektiv og en fundamental oplevelse af selvbevidsthed og
‘selvneerveer’ knyttet til kropslige fornemmelser, folelsestilstande og tanker
(Merleau-Ponty, 1945/2014; Dahlager, 2015). Merleau-Ponty kalder det “et felt af
neerveer’! - neerveer i forhold til personen selv, i forhold til andre, og i forhold til
den naturlige og kulturelle verden. I dette felt af neerveer kan mennesket veere
bevidst opmeerksomt pa noget i forhold til andre og den naturlige og kulturelle
verden, sa det bliver muligt at forsta og teenke over? I hverdagens seedvanlige
veeren er den opmeerksomme bevidsthed sjeeldent rettet mod menneskets egen

oplevende veren og bevidsthed — i stedet er den opmaerksomme bevidsthed

1 Merleau-Ponty 1945, s. 515, i Zahavi, 2003, s. 60 (Zahavis overseettelse)
2 Det kaldes at det bliver objektiveret og tematiseret (jf. Zahavi, 2003, s. 58)
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rettet mod "noget’ i verden. Det betyder, at den levede kropsbevidsthed, som
gor det muligt at leve, opleve, erfare og leere, den forbliver utematiseret og for-
refleksiv (ibid.).

I det feenomenologiske perspektiv skelnes der altsd mellem den opmeerksomme
bevidsthed, der kan reflektere over noget erfaret: det refleksive — og det for-
refleksive: det utematiserede, der fungerer i den levede kropsbevidsthed, uden
at blive reflekteret med opmaerksom bevidsthed. Det betyder, at mennesker
altid oplever i et seerligt perspektiv, det der kaldes forste persons perspektivet,
og samtidig at dette oplevelsesperspektiv bade omfatter forhold, der kan veere

refleksive og for-refleksive.

I en undersogelse betyder det, at deltagerne — her elever i 9. kl. — i deres forste
persons perspektiv kan forteelle direkte om forhold, der er refleksive for dem
selv, og indirekte om forhold, der er for-refleksive. 'Indirekte’ betyder her at det
kan veere forhold, eleverne tager for givet (og ikke selv ser, at de tager for gi-
vet), og det kan veere utematiserede forhold, som kun til dels kan treede frem
gennem fx beskrivelser af specifikke eksempler pa situationer og deres for-

nemmelser af 'felter af neerveer’.

Oplevelserne af noget, og ting og haendelser i verden, der kalder pa opmeerk-
somheden, er rettet mod disse pa seerlige mader, i seerlige stemninger (Fink-
Jensen, 2012) — det vil sige at oplevelsen traeder frem som en relation til verden
(Dahlager, 2015). I oplevelsen fremtreeder 'noget’ i verden, der kan iagttages,
mens den der oplever ikke iagttager sig selv som oplevende — den oplevende
selv er for-bevidst’ (Zahavi, 2003, s. 56).

Mindfulness-baserede interventioner som den, der undersgges her, udspringer
af en terapeutisk behandlingsform og af en seerlig bevidsthedsfilosofi (det ud-
foldes i afsnittet om Mindfulness). Begge sigter mod at udvikle den oplevendes
iagttagelse af sit felt af neerveer i den aktuelle situation, og det arbejdes der pa
gennem opmeerksom bevidsthed pa det, der i feenomenologien betegnes 'den

utematiserede levede krop’. Det sker bade med gvelser i bevidst opmaerksom-



MINDFULNESS FOR UNGE '| '|

hed pa kropslige og sansemeessige fornemmelser, og med refleksioner om be-
vidsthed og psykologi, dvs. en form for kulturelle forstdelser og narrativer, der
kan give refleksiv form til det utematiseredes. Der er imidlertid stadig brug for
gode empirisk baserede teoretiske tilgange til at forstd og forklare, hvordan in-
terventioner kan bidrage til forandringer i deltagernes utematiserede og ube-
vidste veeren i forhold til den opmeerksomme bevidsthed. Vi kan finde sddan en
empirisk baseret teori om bevidsthed og forandringsmuligheder i den Kyberne-

tiske Psykologi.

Ligesom i eksistens-feenomenologiens begreber om bevidstheden er der i den
kybernetiske bevidsthedsmodel cirkularitet mellem individ (del) og omverden
(helhed), og bevidstheden er ikke afgraenset til det enkelte individ, bevidsthe-
den er helheden af individ (del) og omverden (helhed) (Dahlager, 2015 s. 31-
32)4

I kybernetisk psykologi betragtes bevidsthed ikke alene som enten refleksiv
eller for-refleksiv, men som et komplekst system med mange strukturer, kvali-
teter, niveauer, nuancer og tilstande. Dette komplekse system omfatter bade det
sakaldt "ubevidste’: den "ubevidste intelligens” og hverdagsbevidstheden (Ved-
felt, 2007). Den ubevidste intelligens fremtraeder i den fungerende, subjektive
og for-refleksive krop, dvs. i umiddelbare impulser, reaktioner, forholdemader,

handlinger, kropsfornemmelser, folelser, intuitive forstaelser, m.m.

Det komplekse bevidsthedssystem betragtes bade som abne delsystemer i kon-
stant udveksling med andre systemer, dvs. med deres omverden — og samtidig
som en helhed, et organiserende felt og "styresystem’ i form af et netveerk med

forskellige grader af kompleksitet.

3 En underspgelse af dette omrade kan leeses i Kester (2017).

¢ Dette har mange feelles treek med nyere socialpsykologisk og kulturpsykologisk forskning i
berns udvikling og tilblivelse, hvor barnets psykiske udvikling, leering og trivsel er uadskilleligt
forbundet med relationelle samspil og dermed andres oplevede livsverden, forstaelser, motiver
og bevidsthed i kulturen. Chaiklin & Hedegaard (2009); Svinth (2013).
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Bevidstheden er bade en struktur og en proces med konstante dialoger mellem
del og helhed. Hver del i systemet er i sig selv en helhed — der indgar i sterre og
mere komplekse helheder. Bevidsthed er en integrerende del af helheden - lige-
som et molekyle er en del af en celle, sa cellen er molekylets “gkologiske niche’
sa er cellen del af en storre organisme, der er cellens ‘okologiske niche’. Hver
del tilpasser sig nichen og bliver dermed integreret i et mere komplekst system
— samtidig med at "delen’ opretholder sin egen helhed og dennes seerlige funk-
tioner i det storre komplekse system. Det betyder at bevidsthedens udvikling er
teet forbundet med den ekologiske niche, altsd med den omverden, de relatio-
ner og den kultur, menneskets bevidsthed er del af og udviklet i (Vedfelt, 1996;
Dahlager, 2015).

I undersogelsen af mindfulness i 9. klasse betragtes mindfulness derfor som del
af den okologiske niche i form af skolens og klassens helhed. Elevernes be-
vidsthedssystemer indgar som &bne og organiserende felter i udveksling med
denne gkologiske niche. Elevernes bevidsthedssystemer er ogsa dele i deres
familier, dvs. andre veaesentlige helheder som bidrager til deres bevidsthedsnet-

veerk som organiserende felt.

Helheden af bevidsthed og ubevidsthed som organiserende felt i den enkelte
persons udvikling kaldes "det kybernetiske selv’ (Vedfelt, 2000). Det omfatter
overordnede selvorganiserende processer, der organiserer delsystemer i per-
sonligheden (fx indre objekter og objektrelationer). Betegnelsen ‘jeget’ anvendes
i denne teori om et af de mange delsystemer i det kybernetiske selv — jeg’et er
det delsystem, som er styrende for, hvilke oplevelser der kan blive bevidste og
refleksive (Vedfelt 2017 p. 74). Der er imidlertid mange bevidsthedsfeenomener,
som ikke bliver genstand for jegets opmeerksomhed, selvom de fungerer som
betydningsfulde kreefter i bevidstheden. Det kan vere nonverbal og informati-
onsteet kommunikation, som opfattes subliminalt og pa tveers af forskellige san-
semodaliteter (supramodalt), sa fx et tonefald eller et mimisk udtryk kan give
en sterk kropslig eller folelsesmaessig reaktion. Arbejde med kropslige for-

nemmelser, sansninger og forskellige tilstande kan kommunikere supramodalt i
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den enkeltes bevidsthedsfelt, sa der &bnes adgang til hukommelse i den ube-
vidste intelligens (Vedfelt, 2007, 2017).

I mindfulness arbejdes der med opmeerksomhed pa kropslige og sanselige for-
nemmelser og forskellige tilstande®, derfor kan der i dette arbejde kommunike-
res med mere informationstette og komplekse bevidsthedsniveauer end til
hverdag. Det kan skabe belastende oplevelser (Hansen, 2015) ligesom det ogsa
kan abne muligheder for forandring og leering (Dahlager, 2015) ved at forstyrre
hverdagens 'bevidsthedsvaner’, der omfatter bade bevidste processer, tavs vi-
den, praktisk intelligens og andre proces- og vidensformer, som indgar i den
ubevidste intelligens (Vedfelt 2017).

Den kybernetiske teori om bevidsthed som informationsniveauer med forskel-
lige grader af kompleksitet, lige fra 'cellebevidsthed” til “social bevidsthed” i
konstant forbundethed mellem individ og verden har mange lighedspunkter

med den teori om stress, der anvendes i undersogelsen.

Stress

Der er blevet forsket i stress gennem mange ar, og inden for meget af den nye
forskning betragtes stress som et bio-psyko-socialt feenomen. Det betyder at
stress kan veere resultat af bade fysiologiske, psykologiske og sociale belastnin-
ger, sa der er ikke en enkel forklaring pa feenomenet (Andersen & Brinkmann,
2013). Fysiologiske reaktioner pa stressende belastninger kan veere oget blod-
tryk og forringet immunforsvar, psykologiske reaktioner kan veere problemer
med sgvn, koncentration, og humersvingninger, og sociale reaktioner pa stres-
sende belastninger kan veere hurtig udtreetning i selskab med andre og tilbage-
treekning fra sociale aktiviteter som samveer med familie og venner. Disse
stress-reaktioner forklares med Bruce Ewen’s velfunderede ”Allostatic Load

Theory” (Jensen, 2015) som allostatiske processer, der aktiveres for at genskabe

5 Mindfulness og dens virkninger er seerlig sogt forklaret med teorier om neuropsykologiske og
kognitive processer (Sedlmeier et al., 2012). Et forseg pa en mere kompleks og samlende teori
ses hos Roeser & Peck (2009). I deres teori defineres forskellige lag i bevidstheden, men det ud-
foldes ikke pa empirisk grundlag, hvordan der skabes forandringer i bevidstheden, sddan som
det gores i Vedfelts teori (Vedfelt, 1996, 2003, 2007).
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en mere balanceret tilstand pa alle organismens niveauer, dvs. bade kropsligt,
psykisk og i sociale forhold. De allostatiske processer er energikreevende og
kontinuerlige anstrengelser for at forandre en uensket tilstand til noget mere
onsket, og en leengere periode med disse processer er bade kropsligt, psykisk
og socialt nedbrydende. Den slags processer bliver nedbrydende, nar der kon-
stant er belastning, fordi det forhindrer organismens selvregulerende processer
i at virke helende. Det kan fx veere konstant pres pa at preestere, som resulterer i
allostatiske processer, der forstyrrer sevn og restitution og dermed modvirker
selvregulering i form af god sevn og mulighed for at f& kreefter til igen at pree-
stere. Nar de selvregulerende processer forstyrres er bade fysik, psyke og socia-

le funktioner i fare.

Nogle dele af de allostatiske processer kan veere bevidste, fx intention om at
endre en bestemt relation, men de fleste processer fungerer uden for be-
vidsthedens kontrol, fx de fysiologiske. Ogsa mange psykiske og sociale selvre-
gulerende processer fungerer ubevidst i menneskets forseg pa at tilpasse og
udvikle sig i den aktuelle gkologiske niche — fx som barn i familiens gkologiske
niche af seerlige relationer (Vedfelt, 1996) eller som elev i klassens gkologiske

niche af seerlige krav, muligheder og relationer.

Klassen er en gkologisk niche, som ogsa er situeret i en mere omfattende sam-
fundsmeessig ekologisk niche, nemlig skolen og den Danske uddannelseslov-
givning, der definerer mal og motiver for skolens virksomhed. Skolevirksom-
hedens mal og motiver er ud over lovgivningen ogsa rettet mod fremtiden af
samfundsmeessige forestillinger om veekst gennem uddannelse i en global ver-
den, og om at den enkelte person kan danne og uddanne sig til et lykkeligt liv
og frit skabe sin identitet med gode fremtidsmuligheder gennem malrettet ind-
sats og gode preestationer (Giddens, 2000; Kryger, 2016; Lieberkind, 2016). De
samfundsmeessige forventninger til skolens og elevernes preestationer er flerty-
dige og rummer bade lokkende ideer om frihed og uforudsigelige faldgruber,
hvor de unge bliver vurderet ud fra kriterier, de ikke kunne kende pa forhand
(Nielsen, Olesen & Skrubbeltrang, 2016). Disse samfundsmaessige nichebetin-

gelser motiverer skolen og leererne til at alle elever skal praestere bedst muligt
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pa alle omrader — dels fordi det registreres i afgangspreverne, der bruges som
mal for skolens effektivitet, og dels fordi skolens ledelse og leerere sgger at lofte
alle elevers potentiale. Dermed skaber skolen, klassen, leererne og eleverne et
bevidsthedsfelt orienteret mod at preestere pa seerlige mader. Denne kontekst
bliver den gkologiske niche for mindfulnessinterventionen: Mindfulness for

unge.

Mindfulness

Mindfulness kan overseettes til ‘bevidst neerveer’, der betyder at vaere opmeerk-
somt neerveerende i det aktuelle gjeblik pd en dben og ikke-demmende made
(Kabat-Zinn, 2003). Mindfulness er en praksis til treening af bevidst neerveer.
Denne praksis er pa den ene side meget gammel og forankret i buddhistisk be-
vidsthedsfilosofi (Chiesa & Malinowsky, 2009; Hansen, 2015), og pa den anden
side gennem de seneste 40 ar systematisk udviklet og udforsket i vestlig klinisk
behandlingssammenhaeng (Piet, 2016). Gennem de seneste 10-15 ar er interes-
sen for at benytte mindfulnesspraksis i bade hverdagen, i arbejdslivet og i pee-
dagogik og uddannelse vokset markant (Adriansen & Krohn, 2011; Leoni, 2016;
Napoli, Krech & Holley 2005; Nylandsted, 2016; Weare, 2013; Williams & Pen-
man, 2012; Winslev, 2011).

Mindfulnesspraksis i klinisk behandling omfatter ovelser med koncentration pa
en bestemt sanselig oplevelse, fx andedreettet, pa seerlige kropslige fornemmel-
ser i fx yogaovelser og treening med henblik pa at kunne hvile bevidst opmaerk-
somt i det nuverende gjeblik uden at have et bestemt fokus (Piet, 2016). De
mest undersogte programmer er Mindfulness-Baseret Stress-Reduktion (MBSR)
og Mindfulness-Baseret Kognitiv Terapi (MBKT). Disse programmer og deres
virkninger ved behandling af en lang reekke lidelser er blevet systematisk un-
dersggt. Resultaterne viser bl.a. at mindfulness er meget virkningsfuldt mod

stress og depression® (Piet, 2016).

¢ Mindfulness anvendes ofte sammen med andre behandlingsformer, der er relevante for den
aktuelle patientgruppe.
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Resultaterne af mindfulness i klinisk behandling har inspireret til at udvikle
Mindfulnessbaserede Interventioner (MBI) til andre sammenhaenge. Der er ud-
viklet forskellige MBI-programmer til skoleborn og undersogelserne af deres
virkninger er lovende, bade nar det geelder forebyggelse af stress og stotte af
trivsel og muligheder for deltagelse og leering i skolen (Weare, 2013). Der er
imidlertid ikke megen viden om MBI-programmer til unge og deres virkninger,
og hidtil ikke undersogelser af dette i Danmark. Derfor er Mindfulness for unge
blevet udviklet og afprovet i en 9. klasse med 24 elever i alderen 15-16 ar. Den-
ne undersogelse dokumenterer, hvordan eleverne har oplevet Mindfulness for

unge.

Interventionen: Mindfulness for unge

Det gennemforte interventionsforleb leegger sig tet op af de eksisterende evi-
densbaserede  voksenprogrammer Mindfulness-Baseret Stress-Reduktion
(MBSR) og Mindfulness-Baseret kognitiv Terapy (MBKT), som har dannet
grundlag for skoleprogrammer til bern og unge i USA og England. Der er sta-
dig begreenset evidens for, hvordan mindfulness virker pa unge, men det fore-
liggende tyder pd, at virkningerne svarer til dem, der er fundet hos voksne
(Weare, 2014).

Det amerikanske program Mindful Schools lgber over 8 uger i 18 korte sessio-
ner, det har hentet inspiration fra MBSR og inddrager metoden Social Emotio-
nal Learning (SEL) og heartfulness (keerlig venlighed). Det tilsvarende engelske
8-ugers skoleprogram er funderet i MBKT og udviklet af leerere i samarbejde
med Mark Williams’. Programmet kaldes ".B” (engelsk: “Dot Be” for “Be here
Now”) og omfatter arbejde med kognitive processer og redskaber til at over-
komme sovnleshed, negative tanker, sveere sindstilstande og eksamensangst.
Begge programmer har faet stor udbredelse i mange lande og adskillige under-
sogelser viser at de bidrager til berns sociale deltagelse og selvregulering, sa de
bedre kan deltage i skolen (fx Flook et al., 2010; Weare, 2014). De fleste under-

7 Mark Williams er professor i klinisk psykologi ved Oxford University og har veeret med til at
udvikle MBCT.



MINDFULNESS FOR UNGE '| 7

sogelser er hidtil lavet i USA, dette er den forste undersogelse af et mindfulnes-

sprogram for unge i Danmark.

Det danske otte-ugers forlgb i mindfulness er skabt ud fra MBSR-opbygningen
og med inspiration fra de to omtalte udenlandske skoleprogrammer. Der er
blandt andet lagt seerlig veegt pa ovelser til udvikling af relationskompetencer?®
og Social Emotional Learning, som fremmer "keerlig venlighed’, der i engelske

tekster kaldes "heartfulness’ eller "loving-kindness’.

Undervisningen var bygget op som et otte ugers forleb med 16 lektioner a 45
minutters varighed og fulgte et fastlagt curriculum, der er beskrevet detaljeret
lektion for lektion®. Curriculum omfatter en reekke ovelser, opgaver, diskussi-
onsemner og padagogiske hjeelpemidler, som kan varieres alt efter malgrup-
pen, tid til rddighed m.m.. Forlebet er teenkt ind som en understottende aktivi-

tet i henhold til definition og lovgivning om den Understottende Undervisning.

For mindfulness-forlebet blev eleverne og deres foreeldre informeret om det pa
et foreeldremode, hvor neesten alle foraeldre deltog. Nogle elever var ogsa taget
med pa dette mede. Rikke Braren Lauritsen, der er certificeret mindfulnessin-
strukter og har udviklet mindfulness-interventionen, preesenterede det kom-
mende forleb og oplyste om nogle af de mulige virkninger, eleverne kunne op-
leve, herunder mulighed for mindre stress, forebyggelse af stress og bedre fo-

kus og koncentration. Mange foreeldre var meget interesserede i forlabet.

I det gennemforte forleb underviste og instruerede Rikke Braren Lauritsen klas-
sen i mindfulness to lektioner en gang om ugen de otte uger. Undervisningen i
mindfulness omfattede hver gang lidt teori om dagens tema, lidt psykoeduk-
ation om sammenheenge mellem krop, adfeerd, folelser og tanker, om hjernens
udvikling og funktioner hos unge, og hvad der sker nar man rammes af stress

og hvordan mindfulness virker i forhold til dette.

8 Relationskompetence arbejdes der med i programmet ud fra definitionen hos Juul & Jensen (2005).

° Den samlede leerervejledning, som blev afprevet i denne undersegelse, er udarbejdet af Rikke
Braren Lauritsen og indgar i Projekt Stressfri Ungdom, der udkommer som et e-
leeringsprogram pa Undervisningsministeriets Materialeplatform, sommer 2017.
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Ud over den psykoedukative undervisning omfattede forlebet ogsa ritualer, der
skulle understotte elevernes opmaeerksomhed pa deres aktuelle tilstand. Et ritual
var brugen af ‘'meditationsklokker” og en 'syngeskal’ til at samle elevernes fo-
kus pad en sanselig impuls: lyden. Meditationsklokker er to selvklokker op-
heengt i en snor. Nar de rammer hinanden og derpa holdes adskilt og stille i
snoren frembringer de en hgj, klar og klingende lyd, der langsomt fortager sig.
En syngeskal er en rund messingskal, der frembringer en klingende lyd ("sang’),
nar man forsigtigt slar pa den med en stav. Disse instrumenter blev brugt til at
begynde og afslutte hver mindfulness-session. Ved begyndelsen blev eleverne
bedt om at lytte sa leenge tonen kunne hares, og hver iseer markere med hands-

opraekning, nar tonen ebbede ud.

Et andet ritual var "vejrmeldingen’: her blev eleverne hver dag inviteret til at
meerke efter, hvordan kroppen, stemningen, folelserne og tankeindholdet er her
og nu, har de fx sovet nok, faet noget godt og sundt at spise, passet pa sig selv,
taet frisk luft, oplevet kreevende haendelser eller interaktioner, der stadig sidder
i kroppen og maske kan fa lov at slippe, nar de skal deltage i den kommende

mindfulness-session?

Mindfulness-sessionerne omfattede instrukterens eller leererens guidning af en
reekke ovelser. De skoledage, hvor mindfulnessinstrukteren ikke var pa skolen,
fortsatte en af klassens gennemgdaende leerere arbejdet med mindfulness. Denne
leerer fulgte et kursus i mindfulness (MBSR), som var pabegyndt tre maneder
for forlebet i klassen, sd hun var aktivt praktiserende!’. Efter aftale med instruk-
toren fulgte leereren op pa de ovelser, instrukteren havde introduceret i klassen.

Disse gvelser praesenteres sdledes i materialet om undervisningen:

Det anbefales med korte gvelser til unge og med en vis variation. Jvel-
serne leegger sig tet op af MBSR-meditationerne men gjort kortere og

klarere i sproget, og sveere ord og lange knudrede setninger er forsegt

10 Det er meget omdiskuteret hvilken uddannelse og egen praksis der er nedvendig som forud-
setning for at kunne instruere i mindfulness (Piet, 2016). Denne diskussion gar jeg ikke neerme-
re ind i, men sporgsmalet strejfes i diskussionen.
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undgaet for at forhindre enhver form for misforstaelse. Korte, preecise
guidninger og med forholdsvis korte pauser 15-30 sekunder. Jvelserne
introduceres gradvist, s de folger det voksne MBSR og passer til de te-

maer der arbejdes med uge for uge.

Dvelserne kan med fordel kaldes noget andet end meditation, da det er
usikkert hvad de unge forstar ved disse ord. En médde man undgd mis-
forstelser er at kalde dem jordneere danske navne, der forteeller klart
hvad det handler om, f.eks.

e Opmearksomhed pa at spise (mindful eating)

e Opmearksomhed pa kroppen (kropsskanning, bodyscan)

e Opmearksomhed pa dndedraettet (awareness of breath)

e Opmearksom gang (walking meditation ogsa kaldt “slowmotion” in-
spireret af Mindful Schools)

e Opmearksomhed pa stillinger/beveaegelser, liggende, staende, sidden-
de (mindful yoga/movement)

e Opmearksomhed pa tanker og fglelser (siddende meditation)

e Keerlig venlighed (loving kindness / heartfulness)

e Det korte frikvarter (inspireret af Pusterummet / breathing space)

e Detlange frikvarter (siddende meditation pa tanker-fglelser-krop-
andedrat-aben opmaerksomhed, inspireret af Open Awareness medi-
tation el. Choiceless Awareness).

e Bjerget (inspireret af “Mountain meditation”)

o Stille Sg (inspireret af “Lake meditation”).

e Stilhed (inspireret af Silent meditation kun med klokker).

Undervejs indgik forskelligt arbejde med bevidst neerveer pa kroppen — ud over

liggende og stdende yoga var der en dag med en Aikido-instrukter, som instru-
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erede denne kampsport med gennemgaende fokuseret naerveerende opmeerk-
somhed pa krop og bevagelse. Der indgik ogsa lege med opmeerksomhed pa
sig selv og de andre, fx at vende et lille teeppe sa alle, der star pa det, hele tiden
har en plads pa teeppet. I instruktionerne blev disse kropslige avelser forbundet
med treening af bevidst neerveer pa krop og bevaegelse, og i legen med teppet

og lignende aktiviteter indgik ogsa bevidst opmaerksomhed pa andre.

I arbejdet med at forsta og forklare forskellige oplevelser i forbindelse med
ovelser inddrog instrukter og leerer elevernes egne eksempler og eksempler fra
litteratur, myter, film og metaforer. De forskellige ovelser og oplevelserne af
dem blev sogt forklaret og sat i relation til, hvordan de kunne virke for elever-
ne. Hver gang instrukteren deltog, var der en opsamlende runde, hvor eleverne

fortalte om dagens oplevelser.

To elever var i vanskelige livssituationer allerede ved forlebets begyndelse. De
blev tilbudt individuelle samtaler med mindfulness-instrukteren. Det var ogsa
et abent tilbud til andre elever, der kunne fa brug for det. Forlobet i klassen blev
sluttet af med en opsamling efter den sidste mindfulness-session. Ved opsam-
lingen var der slik til eleverne og tilstraebt en hyggelig pause, der skulle give
energi til at fortseette arbejdet med projektopgaven, som 14 i samme uge som

den sidste mindfulness-session.

Undersagelsesmetode

For at fa viden om de selvregulerende processer kan vi sperge til deltagernes
oplevelser af at veere og deltage i den gkologiske niche, her skolen med mind-
fulnessforlebet. Derfor var undersggelsesmetoden interview med fokus pa del-
tagernes oplevelser af denne gkologiske niche — dvs. elevernes oplevelser af
deres hverdag i skolen i 9. klasse. For at kunne undersgge om der skete foran-
dringer i disse oplevelser i forbindelse med mindfulnessforlebet, blev eleverne

interviewet for og efter forlabet.

Interviewmetoden var feenomenologisk med fokus pa elevernes oplevelser af

deres livsverden. Elevernes livsverden omfatter alt det, der har betydning og
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mening for dem i hverdagen. I deres oplevelser af skolen og af sig selv i skolen
far relationer og aktiviteter udenfor skolen ogsa betydning, fx relationer til for-
eldre, soskende og venner, og engagement i fritidsaktiviteter og fritidsjob. I
disse interview kan forskellige elever derfor have meget forskellige oplevelser
af deres skoleliv, og disse oplevelser tages alle for palydende. De forteeller net-
op om, hvordan eleverne oplever deres livsverden, deres gkologiske niche og

sig selv som del af denne.

Undersogelsen fokuserer pa de unges oplevelser af at veere elever i 9. klasse, og
pa deres oplevelser af mindfulnessforlobet i denne skolesammenhaeng. Denne
metodes styrke er at den giver mulighed for at fa nuanceret viden ud fra de un-
ges beskrivelser, vurderinger og egne oplevelser, under forudseetning af at de
unge har tillid til og forteeller abent til interviewer. I de fleste interview var ele-
verne ivrige efter at forteelle, og da metoden indbefatter at sporge til deres be-
skrivelser af specifikke eksempler og situationer, er materialet relativt godt,
dvs. validt.

Metodens svaghed er at det er en mindre gruppe elever, og de kommer alle fra
den samme klasse, skole m.m. — hvilket skyldes at Mindfulness for unge kun blev
afprovet her — og at interviewmetode er tidskreevende. Samlet betyder det, at
denne undersogelse giver viden om, hvad eleverne i denne klasse fortalte. De-
res beskrivelser og oplevelser er ikke sammenholdt med andet materiale, fx fra

test eller observationer.

Alle interviewene blev gennemfert pa temmelig kort tid, men samtidig meget
fokuseret. Tidsrammen betyder imidlertid, at det er begreenset, hvor mange
eksempler, det var muligt at sperge ind til i hvert interview. Det reducerer no-
get af metodens styrke. I de allerfleste interview lykkedes det at f& svar pa in-

terviewguidens sporgsmal, sd undersggelsens fokus er blevet daekket.

Design

Undersogelsen blev tilrettelagt sa eleverne blev interviewet i lobet af en skole-

dag hhv. for og efter mindfulnessforlgbet. Begrundelsen var at der var meget
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storre sandsynlighed for, at eleverne ville deltage, hvis interviewene fandt sted
inden for det tidsrum, hvor de befandt sig pa skolen. Dette blev muligt fordi
skolens ledelse prioriterede undersogelsen. Efter aftale med klasselaereren blev
klassens 25 elever delt ind i grupper a 4 elever til fokusgruppeinterview for
mindfulnessforlebet (en elev deltog ikke). Gruppeinterview blev valgt som
form til denne interviewrunde 1 fordi eleverne i grupper kunne forteelle om
skolehverdagen, havde mulighed for at hore og praesentere forskellige oplevel-
ser af skolehverdagen, og desuden kunne veere sammen med kammerater i det

forste mode med intervieweren, sa situationen ikke skulle blive for fremmed.

I 2. interviewrunde efter mindfulnessforlobet blev eleverne interviewet indivi-
duelt. Den individuelle form blev valgt til disse interview, fordi de handlede
om den enkeltes personlige oplevelse af de seerlige aktiviteter, der indgik i
mindfulnessforlebet, og som méske kunne veere vanskelige at forteelle, nar klas-
sekammerater lyttede. I denne 2. runde havde eleverne medt intervieweren og
provet at deltage i interview, sd situationen matte forventes at veere lidt mere

velkendt og derfor ogsa lettere at ga ind til alene.

Interviewrunde 1: Fer mindfulnessforlgbet

Den 1. oktober 2015 blev 24 af klassens 25 elever interviewet i grupper med 4
deltagere i hver: 2 piger og 2 drenge. Hvert gruppeinterview varede 20 minut-
ter. Formalet med disse interview var at fa viden om elevernes forventninger til
det kommende mindfulnessforleb i forhold til deres hverdagsliv og deres ople-
velser af at ga i 9. klasse. Der blev spurgt til elevernes oplevelse af det sociale liv
i klassen, af favoritfag og eventuelt det modsatte, af lektier og af tid til dem i
forhold til fritidsaktiviteter samt til ideer og ensker efter 9. klasse. Sammen med
disse faktuelle spergsmal blev der spurgt til eventuelle oplevelser af vanske-
ligheder eller stress, af strategier til at handtere dette og til oplevelser af gode
arbejdssituationer i skolen. Endelig blev der spurgt til deres forventninger til

det kommende mindfulnessforleb.

Interviewene er transskriberet ud fra lydoptagelse og de sproglige udsagn og

enkelte metakommunikative udtryk som latter er skrevet med. Interviewene er
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derpa printet og jeg har arbejdet med teksten. Enkelte steder har det ikke veeret

muligt at hore hvad en elev har sagt, her er indsat minuttal fra lydoptagelsen.

Interviewene udfoldede sig forskelligt og i nogle sekvenser droftede eleverne et
emne indbyrdes. Nar det var relevant for undersggelsen, holdt interviewer sig
tilbage og nojedes med at smile, le og stotte samtalen gennem spejling (genta-
gelse af noget netop sagt og/eller udtrykt, som fx et smil), som opfordrede ele-
verne til at fortsaette deres forteelling, eller amplifikation (forsteerkning eller op-
summering og sammenligning med noget, der maske var det, der kom til ud-
tryk), sa eleverne kunne udfolde yderligere og be- eller afkreefte en mulig for-

tolkning.

Interviewrunde 2: Efter mindfulnessforlgbet

Den 7. januar 2016 blev 23 af klassens 25 elever (13 piger, 11 drenge)! inter-
viewet individuelt i 15 minutter hver. 22 af de interviewede deltog ogsa i 1. in-
terviewrunde og en af dem deltog for forste gang i 2. runde. Formalet med dis-
se interview var at fa viden om elevernes oplevelser af det gennemforte mind-
fulnessforleb i forhold til deres hverdagsliv og deres oplevelser af at ga i 9.
klasse. Der blev spurgt til om eleverne havde brugt noget af det, de leerte i
mindfulnessforlebet, i deres netop afsluttede juleferie, hvad de synes de har
leert i forlebet, om der er situationer, hvor de synes de har kunnet bruge noget
af det leerte, om der er noget de gor anderledes nu end for mindfulnessforlobet.
De blev ogsa spurgt om de havde en favoritevelse hhv. en "hade-gvelse’, om
mindfulnessforlebet har eendret noget i klassen, i deres skolearbejde, eller andre
steder, og de blev bedt om at sige det vigtigste, de har faet ud af at veere med i

mindfulnessforlgbet.

Ogsa i denne individuelle interviewrunde brugte interviewer spejling, som op-
fordrede eleverne til at fortseette deres forteelling, og amplifikation, sa eleverne

kunne udfolde yderligere og be- eller afkreefte en mulig fortolkning.

11 To drenge var fraveerende denne dag — den ene fordi han var pa sin leereplads hver uge pa
den dag, interviewene fandt sted.
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Resultater

Resultaterne fra hver interviewrunde praesenteres for sig: Forst viden om klas-
sens elever og deres livsverdener ud fra interview feor mindfulnessforlobet.

Dernaest elevernes oplevelser af mindfulnessforleobet.

Interviewrunde 1: Fer mindfulnessforlgbet

De seks gruppeinterview handlede om de samme overordnede sporgsmal, og
samtidig udfoldede de sig forskelligt alt efter hvad der var veesentligt for de fire
elever i den enkelte gruppe. Denne analyse fokuserer pa de vaesentlige temaer,
der viste sig i materialet. De fleste temaer er gennemgéende i de seks grupper,
mens nogle handler om enkelte elever. Hovedparten af temaerne handler om
fremtidige uddannelses- og arbejdsmuligheder — dette fyldte meget for eleverne
i klasse. Sporgsmal om sociale relationer, venskaber m.m. tog eleverne kun di-
rekte op i en af de seks grupper, og det var i dreftelser af, hvorfor tre bestemte
elever tidligere havde forladt skolen — herunder om der havde fundet mobning
sted, eller om en eller flere af dem havde skiftet skole pa grund af seerlige inte-
resser. I en anden gruppe var det sociale liv i praksis i fokus, for de to piger og
to drenge fnisede og havde mange indbyrdes spil i gang, som ikke handlede om

interviewet, men snarere om indbyrdes interesse.

Gennemgaende kom det frem i interviewene, at eleverne i klassen bor temmelig
spredt og kommer til skolen fra flere forskellige mindre byer. Kammerater og
venner i fritiden var for mange af dem knyttet til de byer, de boede i eller de
klassekammerater, som de korte i bus med til og fra skole. I den sammenheeng
tradte klassen frem som et seerligt modested, der flettede sig sammen med an-
dre dele af elevernes livsverdener i form af bl.a. lektier, feelles interesser i fx
fodbold eller anden sport, der gik pa tveers af deres forskellige byer og skolen,
og som ud over skolens sociale liv omfattede venner uden for skolen, familier

og engagement i idreet, arbejdspladser og andet i deres lokalsamfund.

De veesentlige temaer i interviewmaterialet er disse:
- Vores nye 9. klasse er god

- Engagementer ud over skolen
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- Det stresser at skulle ville noget for resten af livet

- Et ar mere, for jeg er ikke sikker eller har ingen ide om, hvad jeg gerne
vil

- Hoje karakterkrav til gymnasiet presser elever i 9.

- Handverksuddannelse — selvstaendig - noget jeg maske kan finde ud af

- Tabtiskolen — sa kerte det leengere og leengere ned

Vores nye 9. klasse er god

Alle eleverne havde overvejelser om, hvordan det havde veeret at deres tre tid-
ligere klasser blev oplest og fordelt i den nuverende 9. klasse og parallelklas-
sen. I lobet af de knapt to maneder, deres 9. klasse havde eksisteret, beskrev
eleverne i alle grupper klassen som god, de var glade for at veere i denne klasse
og ikke leengere utrygge ved de nye kammerater, som de havde veeret i begyn-

delsen.

Eleverne fortalte om et godt feellesskab med humor — nar der blev drillet eller
talt i en hard tone, var det kun for sjov, sagde flere. Det var dog et gennemga-
ende tema, at der netop var en temmelig drillende-humoristisk omgangsform i
klassen, og det kan have veeret sveert for den enkelte i et gruppeinterview at
fortelle om andre oplevelser af denne omgangsform, ikke mindst fordi klassen

stadig var temmelig ny.

Elevernes oplevelse af feellesskab i klassen kan vere understottet af, at mange
af dem delte det vilkar, at de kom fra forskellige mindre byer og havde en del
transporttid til og fra skole — op til neesten 1% time hver vej. Mange fulgtes i
bussen til og fra skole, en enkelt talte om at buskortet var dyrt, s& han cyklede
de fem km. En enkelt gruppe talte spontant om at det er meget tryggere at leve
og vokse op pa landet end i storbyer som Aarhus eller Kebenhavn. Der viste sig
en gennemgaende, felles forstdelse af, at i de sma byer gar skolerne kun til et
vist klassetrin, sa alle skal pa et tidspunkt skifte skole til den, hvor de kan ga i 9.
klasse — og en vis transporttid felger med de afstande, der er pa landet. Denne
forstaelse af vilkar tegner ud fra interviewene lidt af elevernes feelles livsver-

den.
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Eleverne talte ogsd om samarbejdet i klassen som godt. Deres foretrukne ar-
bejdssituationer i skolen var gennemgaende af samme karakter: at kunne sidde
alene eller i en lille gruppe og arbejde koncentreret med opgaverne — gerne
uden for klasselokalet et stille sted, som fx pa biblioteket. Flere fortalte at de let

kunne blive forstyrret af andre, der snakkede, nar de skulle arbejde i klassen.

Engagementer ud over skolen

Alle eleverne bor hjemme med en eller begge foreldre, nogles foreeldre er skilt
og de bor mest eller kun hos den ene foreelder. En elev har mistet sin far ved
dedsfald. I undersogelsen er der ikke spurgt neermere ind til elevernes familie-
forhold.

Elevernes hverdagsliv omfatter ud over deres familieliv og skolen ogsa bade
fritidsaktiviteter og erhvervsarbejde. Det er to former for engagement, som
strukturerer deres tid og bade kan virke meningsfuldt energigivende og stres-
sende i forhold til andre opgaver (Nielsen og Lagermann, 2017). Disse forskelli-
ge sfeerer veever sig ind i hinanden. Nogle af klassekammeraterne har ogsa ven-
skabsrelationer udenfor skolen, bl.a. via digitale medier. Skolen kan komme til
at fylde i fritiden i kraft af lektier, krav og forventninger om hgje karakterer osv.
Samlet betyder det, at de unge skal organisere, balancere og handtere et hver-
dagsliv i mange og ikke altid overensstemmende okologiske nicher, hvor for-

skellige relationer og opgaver skal passes og plejes.

Vi har derfor ogsa spurgt til elevernes engagementer uden for skolen, seerlig

fritidsaktiviteter og evt. lonarbejde..

De fleste af klassens elever har ud over skolearbejdet i 9. kl. ogsa organiserede
fritidsaktiviteter og evt. ogsa lenarbejde. 6 drenge og 6 piger gar til fodbold to
gange om ugen og spiller jeevnligt kampe i weekender, 2 drenge og 1 pige gar
til badminton to gange om ugen, 1 pige gar til springgymnastik en gang om
ugen, 1 pige gar til fitness, 1 dreng gar til skydning og 1 dreng spiller musik i

sin fritid.
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Fig. 1

Aktivitet Piger Drenge I alt
Fodbold (2 x pr uge) 6 6 12
Badminton (1-2 x pr uge) 1 2 3
Springgymnastik 1 1
Fitness (1 x pr uge) 1 1
Skydning (1 x pr uge) 1 1
Musik 1 1

I alt 9 10 19

7 piger og 6 drenge har et lonarbejde — 9 af dem arbejder 2-3 eftermiddage om
ugen, 2 arbejder 1 eftermiddag om ugen og 2 arbejder et par dage om mane-
den.11 af de 24 elever har ikke et arbejde ved siden af deres 9. klasse.

Fig. 2:

Arbejdsomfang Piger Drenge I alt
Alle eftermiddage pr. uge 1 1 2
2-3 eftermiddage pr. uge 1 1 2
2 eftermiddage pr. uge 2 3 5
1 eftermiddag pr. uge 1 1 2
1-2 dage pr. méned 2 2
I alt 7 6 13

Eleverne i denne 9. klasse er aktive i mange timer uden for skolen — mange af
dem har bade tidskraevende fritidsaktiviteter, fx fodbold to gange om ugen og
kampe i weekenden plus arbejde flere eftermiddage om ugen. Neesten alle de
13 elever, der har et lonarbejde, gar ogsa til en organiseret fritidsaktivitet. An-
dre elever har hverken organiseret fritidsaktivitet eller arbejde. Der er altsa stor

variation i klassen.

I gruppeinterviewene blev eleverne spurgt om, hvordan de ndede lektier, nar
de ogsa havde sa forholdsvis mange aktiviteter ved siden af skolen. Mange om-

talte Lektiecafeen pa skolen som vigtig, s var lektierne klaret der og de havde
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fri, ndr de kom hjem. Andre talte om at de ikke kunne na at gore arbejdet til-
streekkelig godt i lektiecafeen, sa det var alligevel nadvendigt at arbejde videre

hjemme.

Nogen af dem er elever, som arbejder iheerdigt pa at fa et karaktergennemsnit,
der kan give mulighed for ensket uddannelse videre, som P12 sagde: P2 ”ar-

bejder rigtig hardt pa det, mere end mange andre jeg ser, gor” (Gr.int. 06 s.15).

At arbejde rigtig hardt for at fa hoje karakterer oplever mange af eleverne som
et stort pres og som nedvendigt for at f& mulighed for det fremtidige liv, de on-
sker. Men ikke kun kampen for hgje karakterer er et pres — de forteeller ogsa om
det at skulle ville noget og valge en fremtid som et stort pres. Elevernes oplevede
livsverden med disse pres far konsekvenser for deres planer efter 9. klasse og er

samtidig den kontekst, det kommende mindfulnessforleb kommer til at virke i.

Det stresser at skulle ville noget for resten af livet

I gruppeinterviewene blev eleverne blandt andet spurgt til om de vidste hvad
de gerne ville efter 9. klasse. Hvis de var afklarede eller havde flere ideer blev
de bedt om at give eksempler: gnskede de uddannelse, arbejde, eller andet. Da
tidligere undersogelser (bl.a. Nielsen & Lagermann, 2017) har fundet, at elever
synes det er kraevende og stressende at skulle veelge deres fremtidige livsmu-
ligheder, blev eleverne ogsa spurgt om, hvad de synes om at blive spurgt om

deres fremtidsplaner.

Neesten alle 22 syntes det var irriterende og stressende, at bade leerere, forzeldre
og andre voksne kreevede, at de skulle veere afklarede og veelge deres fremtid.

Som en dreng (D1) og to piger (P1 og P2) udtrykte det:

D1: pisse irriterende ...
Pl:ja
P2: det giver stress!

12 P1 angiver at det er den ene pige i en gruppe, P2 at det er den anden, som har sagt det citere-
de. Pa samme made angiver D1 og D2 nar de forskellige drenge i gruppen har sagt det citerede.
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(Gr.int. 05, 5.7-8)

Det kan lyde voldsomt at eleverne synes presset pa at velge fremtiden giver
stress, men de forteeller om oplevelser af dette som et krav om at veelge hele det
fremtidige liv. De forteeller om at det ogsa handler om veelge "det rette’ — og "det

rette’ skal veere noget man ensker, noget man gerne vil:

D1: alts3, jeg synes der er rimelig meget pres pa, altsé de siger hele
tiden' hvad vi vil veere og hvad vi...', altsa vi skal beslutte neermest
nu hvad vi skal veere, og hvad vi gerne vil ... sa jeg synes ikke, altsa
... der har vi ikke specielt meget tid til det, der bliver presset meget
pa fra i hvert fald, UU-vejledernes side...

P1:ja

D1: og man skal erkleeres uddannelsesparat og alt muligt .... sa jeg
synes ikke vi har overordnet meget tid til bare at veelge... [ - ] det
synes jeg er lidt treels... altsa, at man skal ... altsa vi gar trods alt ba-
rei9. klasse...

P1:ja, vi synes jo der er masser af tid til...

(Gr.int. 01, s.14)

Kravet om at skulle ville 'noget” treeder frem som stort og uoverskueligt. Som

drengen siger lidt senere i dette interview:

D1: pa et eller andet tidspunkt vil vi, men jeg tror ogsa vi synes vi
er ret enige om, at vi skal selv have selv lov til at tage det lidt stille
og roligt ...

P1: ogsa bare ikke at teenke pa det lige nu...

D2: det er jo heller ikke bare lige at finde sddan et job, man gerne
vil. Det skal jo ikke veere et job, der sddan er irriterende for én ...
Det skal jo veere et man gerne vil. S& kan det godt ske for nogen at
det tager lidt leengere tid at finde...

(Gr.int. 01, s.14)
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De unge uafklarede udtrykker gennemgdende det samme — nemlig at det er
vigtigt at finde det rette. Det tyder pd en forventning om, at der findes noget
‘interessant’ som endnu er ukendt — og som de har brug for tid og muligheder

for at ‘opdage’.

I interviewene viste det sig at alle eleverne oplevede det som et pres at skulle
veelge deres videre fremtid, og som et stort pres at alle veje videre syntes at bli-
ve afgjort af, hvor hgje karakterer de kunne fa i 9. klasse. Dette gjaldt uanset
hvilke fag, eleverne syntes bedst om eller hvilke de syntes var sveere eller kede-

lige.

Et ar mere, for jeg er ikke sikker eller har ingen ide om, hvad jeg gerne vil

Mere end halvdelen af klassen, nemlig i alt 13 elever, leegger den store beslut-
ning et ar ud i fremtiden: de skal pa efterskole eller i 10. klasse. 11 ved at de skal
pa efterskole, en ved at hun skal i 10. klasse, en pige er i tvivl om 10. klasse eller
efterskole, og en dreng ved, at han skal pa en specialhgjskole. De unge forteeller
gennemgaende, at det er kraevende og uoverskueligt, at voksne forventer at de
ved, hvad de gerne vil pa leengere sigt, at de unge har sat sig mal og arbejder pa

at na disse mal.

D1: men de nye (voksne man kan mede) ..., hvis det er nye menne-
sker, s& sporger de jo altid: hvad vil du sa gerne veere nar du bliver
stor, eller voksen ...

Int.: ja?

P1: og der er jo nogen der bare ingen idé har, altsa jeg har jo ingen
idé...

P2: jeg har heller ingen idé over hovedet. (Gr. int. 3, s. 10)

Alle i klassen, som skal pa efterskole, ser frem til et &r med fokus pa deres inte-
resser og med tid til at finde ud af, hvad de gerne vil pa leengere sigt. De fleste
skal pa en form for idreetsefterskole, en skal pa musikefterskole og en skal pa en

seerlig hejskole for unge med faglige vanskeligheder.
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Fem af de 13 regner med at de efterfelgende vil sgge pa gymnasiet, som fx:

D1: jeg tror, jeg er altsa heller ikke helt sikker endnu, men jeg reg-
ner med ogsa med STX, sa... men der er jo stadig lige et ar til at be-

slutte sig endnu, sa det kan godt vere at det eendrer sig. (Gr.int. 2,
s. 8).

Eleverne taler gennemgaende om et ar pa efterskole eller i 10. klasse som en
god mulighed for bade at leere mere om noget, de er interesserede i, og for at
finde ud af, hvad de gnsker at uddanne sig til og beskeeftige sig med pa leengere
sigt. DOnsket om at fa tid til at finde sine fremtidsinteresser er forbundet med
onsket om at holde mulighederne &bne — men eleverne ved at mange potentielle
uddannelsesmuligheder forudseetter hoje karakterer. Usikkerheden betyder at

de kun kan holde mulighederne abne ved at preestere godt pa alle omrader:

P2: altsa det der med at du ikke helt ved hvad du vil, sa kan du ik-
ke helt finde ud af hvad du skal gere bedre i skolen for eksempel -
sa kan det godt veere sddan lidt... sa skal man bare veere god til alt!
(Gr.int. 05, 5.7-8)

De “endnu ikke afklarede’ ser ud til at opleve pres i retning af at skulle preestere
pa flere omrader: velge sin fremtid, skulle ville noget bestemt (endnu ukendt),
finde det rigtige, og preestere hgjt pa alt, for at det, som kan vise sig at veere det

rigtige, ogsa skal veere muligt i fremtiden.

Hgje karakterkrav til gymnasiet presser elever i 9.

De fem elever, der har besluttet at de gerne vil videre i gymnasiet, oplever ogsa
krav om at skulle veere gode til alt i skolen, fordi gennemsnitskarakteren afger,
om man kan blive optaget pa den enskede uddannelse. Det er ikke bare de af-
sluttende karakterer i 9. klasse, der far stor betydning for eleverne med gymna-

siedremme. Pa sporgsmal om eleverne teenker meget pa karakter svares der i en

gruppe:

Alle: ja!
D1:ja, jeg teenker helt vildt pa det
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P1: man skal jo virkelig stramme pa i 9. for de halvarskarakterer du
tar der, det er dem der geelder

D1: For det er jo ikke dine eksamenskarakterer du gar videre p4a,
det er .... du kan ikke bare slose gennem hele aret og sa bare gore
noget ved eksamen, for det er din halvarskarakter der bliver

D2: ... taget...

D1: ... der bliver brugt

Int.: s det er faktisk allerede de bedemmelser I far nu?

Alle: Ja!

D1: sa det om at nar man far sddan en prove der, sa skal man virke-

lig bare keempe igennem alt det man kan”. (Gr.int. 03, s. 9)

Det er altsa ikke alene uvisheden om fremtidsplaner, de oplever som et pres,
fordi de forventes at have langtraekkende livsplaner, men for nogle af dem ogsa
visheden om at det, de gerne vil, kreever seerlige preestationer for at karakterer-
ne bliver hoje nok. Der er fem af de 22 elever, som p.t. ved at de vil sege pa
gymnasiet!® — og som derfor skal preestere bedst muligt i alle fag for at fa gode
arskarakterer, terminsprovekarakterer og bedemmelser af den kommende pro-

jektopgave.

Tidligere undersogelser har vist, at krav til hgje karakterer kan give foroget
stress hos studerende og elever, og at en virkningsfuld strategi til at reducere
den stress kan veere viden om og social stette til at veere opmeerksom pa alter-
native muligheder (Nielsen & Lagermann, 2017). En sddan opmaerksomhed ses
hos en af de drenge, som skal et ar pa efterskole for han vil soge pa gymnasiet,

og som siger om sine forventninger til prover og karakterer:

D1: man kan altid komme til en op ... ghhh en preve og se om man
er egnet til at ga pa en, altsa pa gymnasiet eller handelsskole eller
sadan noget. Men alligevel sa vil man jo gerne have sa gode karak-
terer som muligt ... S& kan man komme videre i forste forseg, jo ...

uden noget som helst. (Gr.int. 1, s. 15)

13 Oversigt fremgar i fig. 3.
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Denne elev vidste tydeligvis, at der er flere muligheder for at komme ind pé en
gymnasieuddannelse — fremtidsmulighederne er ikke lukkede, bare fordi ka-
rakterniveauet i 9. klasse ikke er helt tilfredsstillende. Vi ved ikke om dette per-
spektiv har veeret preesenteret i skolen, men ingen af de andre elever taler om
det. Derfor er det sandsynligvis i hans liv uden for skolen, fx hans familie, han
har medt kendskab til forskellige muligheder for adgang til videre uddannelse,

og stotte til at der er flere mulige veje til en enskelig fremtid.

Handvaerksuddannelse — selvstaendig - noget jeg maske kan finde ud af

Fire drenge i klassen havde planer om handverksuddannelser — to ville vere
temrere, en landmand og en gertler. Den sidste var allerede i praktik en dag om
ugen i sin kommende leereplads. To af eleverne sa med gleede frem til den
kommende uddannelse, og den landmandsinteresserede havde dremme om at

blive selvsteendig landmand.

Eleven, som var i praktik samtidig med 9. klase, havde den seerordning fordi
han fandt skolen sveer og ikke rigtig trivedes med skolearbejdet. Han fandt selv
frem til en mulig leereplads og med skolens stotte blev praktikordningen en

meningsfuld afveksling i hans 9. klasse forleb.

En af de andre begrunder sit valg med at det er 'noget jeg maske kan finde ud

af’:

Int.: ja ... ndr nu du siger temrer, hvad er det sa der kan gore at du
kunne forestille dig, at det skulle veere det?

D2: ja, men ghhh ... Det er fordi ... ja, men det ved jeg ikke .... det
var bare saddan lige sddan, noget jeg maske kan finde ud af, eller
hvad man skal sige og jeg har jo ogsa vaeret som brobygning pa det
og det duede egentlig fint nok —saaa ... sa teenkte jeg ' det kunne da
godt ske' og sa min far, han er ogsa selv sadan ... hvad skal man si-

ge, som arbejder. Sa det var bare lige det. (Gr.int. 01, s.14)

De to sidstnevnte drenges valg af fremtid kan derfor bade ses som et tilvalg af

den seerlige uddannelse og som et fravalg af skolekrav, der kan opleves svere
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eller umulige at opfylde. I det sidste citat fremgar det ogsd, at drengens fars

arbejde gor et tilsvarende fagfelt neerliggende for drengen'.

Elevernes oplevelse af at de skal skynde sig at veelge for fremtiden kan muligvis
veere medvirkende til, at nogle, som D2 ovenfor, velger noget velkendt, der
kan give ro og forstas af familien, i stedet for at keempe videre med usikkerhed i

skolen og andre uddannelsesretninger.

Tabt i skolen — sa kgrte det laengere og laengere ned
To drenge skiller sig ud i klassen, bl.a. ved at de hurtigt preesenterer at de har
serlige problemer. Den ene forteeller hurtigt om hans oplevelser af at fa diagno-

ser i skolen:

D1: altsd, siden jeg fik konstateret ADHD og ordblind, s& blev det
bare veere og veere for hver gang, sa....Sa, forst i, jeg tror det var 3.
jeg fik konstateret ADHD, sa i et halvt ar skulle jeg ikke lave noget
som helst. Jeg var bare den bedste til matematik hele aret i min
klasse, jeg kunne neesten det hele og folge med i alle fag. Efter det
halve ar, der kunne jeg ikke noget matematik, jeg kunne ikke noget
dansk, jeg kunne ikke noget engelsk jeg kunne ikke nogen som
helst fag...og sa far jeg konstateret at jeg er ordblind og sa....sa bli-

ver det bare veerre og veerre (Gr.int. 04, s. 12)

Denne drengs oplevelse af, at alt blev veerre efter at han fik diagnoser, tegner et
ulykkeligt billede af sammenbrud i hans livsverden og adskillelse fra leerings-

feellesskaberne, som han ellers oplevede at indga i.

D1: ... jeg skulle bare made op og sa skulle jeg sidde og se hvad de
andre lavede og sa skulle jeg ...sd jeg folte mig ogsa sadan lidt
udenfor, sa...ja, det var sddan lidt sveert at komme ind, for folk
teenker sadan ...'whow, han har ADHD, det er maske et eller andet

der er forskelligt for alle andre og vi skal maske lade veaere med at

14 Det svarer til den velunderbyggede viden fra forskningen i social arv, som ikke behandles
neermere her - se fx Nielsen, Fink-Jensen og Ringsmose (2005) eller Ploug (2007).
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snakke til ham'...s& det var meget sddan, i starten sa var jeg jo en af
de der, der kunne snakke med allesammen, hvor jeg maske endte

med, at jeg havde én...én pisse god ven... (Gr.int. 04, s. 12)

Disse oplevelser af at veere faglig anderledes og forkert genkender den anden
dreng i gruppen. Han forteeller om vanskeligheder med at forsta det faglige,
som var sa vedholdende, at serlige indsatser ikke hjalp og selv hans mor ikke

forstod ham, men blev sur og kritisk:

D2: ... jeg laver bare ikke lektier s& meget. For jeg havde bare, den-
gang jeg var mindre, der blev jeg trynet igennem lektier af min
mor, sa det synes jeg meget at lektier, jeg tror det var i 3. eller 4.
klasse, hvor jeg nogen gange godt kunne sidde derhjemme, og vee-
re rigtig ked af det over at jeg ikke bare kunne fa lov til at se en
halv times fjernsyn, fordi at jeg skulle bare lave det feerdigt, og jeg
er ikke lige sa god som de andre, for eksempel jeg gik til sddan no-
get ekstra undervisning, fra starten af 0. til 4. klasse, og der var der
rigtig mange der startede pa det, og sa kunne man se hvordan de
allesammen blev pillet fra, og sa endte det med at jeg var sammen
med de sma bern, for jeg var..jeg var den sidste der var tilbage, og
jeg kunne bare stadig ikke forsta det, og jeg kunne stadig ikke leese,
og jeg kunne stadig ikke det ene og det andet...og matematik, det
var jeg ogsa rigtig god til dengang, men ligesom (D1) sa blev jeg li-
gesom....hvad skal man kalde det...smidt pa gulvet, og sa gad jeg
heller ikke min mor leengere for hun var ogsa sur tit. Hvis det var
jeg ikke forstod det, sa var jeg dum eller hvad man nu skal sige.
(Gr.int. 04, s. 15-16)

Disse to drenge har oplevet skoleindsatser, som ikke har hjulpet dem til at klare
det, skolen kreever, men i stedet fort til oplevelser af at veere anderledes end
deres jeevnaldrende og ikke blive forstdet af nogen af de mange professionelle.
De forteeller ogsa begge at deres foreeldre ikke forstar dem, ikke giver dem lov

til det, de ensker, men er sure, kritiske og synes de er dumme. Disse oplevelser
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af ensomhed og forkastelse giver dem ikke anledning til de store forhabninger

til det kommende mindfulnessforleb:

D2: alts3, jeg har provet meget, med sddan noget med at lige ga fra
og sa kom der en lerer en gang om ugen og sa skulle vi snakke
med ham, men det blev aldrig rigtig til noget. Og jeg har ogsa pre-
vet hvor der kom sddan en mentor ud til mig, og snakkede med
mig, ogsd en gang om ugen, hvor jeg bare skulle svare pa en masse
sporgsmal, og sddan noget der... Og jeg har prover alt muligt... Jeg
synes sgu aldrig det virker, jeg synes egentlig bare det er spild af
tid. - Sa... jeg er lidt skeptisk overfor det, for nu har jeg prevet sa-

dan noget s& mange gange... shmmm sd, nu ma vi se” (Gr.int. 04, s.
18)

D1: ”Jeg teenker bare at, at jeg vil se hvordan det er, fordi at for det
meste sa har jeg sgu ikke sa meget til at hjeelpe pa, hvis jeg er pisse-
stresset, det er ikke, ja... jeg er... jeg har det nok bare sddan meget,
at skolen er meget et sted hvor... hvis du kan sammenligne det med
et feengsel, sa... sa vil jeg sgu hellere i et faengsel fordi der, jeg teen-
ker der er mere, mere dbent fordi at... det er meget sddan at du
kommer derhen, og sa sidder du her, og vi skal igennem her, og vi
skal veere udenfor, og det far vi heller ikke, og sa... s3, med den nye
skolereform, sa teenker jeg ogsa bare... [ -] ... altsd min skolevej har
bare gaet leengere og leengere ned. Altsa, forst s havde jeg alt det
der ADHD noget, og sa det der ordblind, og sa skulle vi have an-
dret skolereform, og sa det, og sa det, og sa det og sa kerte det jo ba-

re leengere og leengere ned...” (Gr.int. 04, 5.20)

Der er dog den store forskel pa disse to drenges situation, at D2 ved han efter 9.

klasse skal pa en seerlig hojskole og ikke behover bekymre sig om karakterer, da

der er en fremtidsplan for ham. D1 ved ikke hvilke muligheder han har og er

frustreret, fanget i en ubehagelig nutid og oplevelse af at situationen hele tiden

forveerres — han har ingen hab for sin fremtid.
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Forventninger til mindfulness-forlgbet
Ud fra den introduktion til det kommende mindfulnessforlgb eleverne havde
taet, forbandt de det med at det nok kunne mindske eller forebygge stress og

hjeelpe dem til at blive bedre til at koncentrere sig.

I alt fortalte 5 af klassens piger at de havde erfaringer med stress, to af dem sa
de havde veeret alvorligt syge og i behandling. Disse to hdbede at mindfulness-
forlebet i skolen kunne hjelpe dem til at fungere bedre, uden stress og med me-

re energi:

P1: “Jeg er sadan speendt pa at se hvordan det pavirker min tanke-
gang omkring skolen, Fordi lige nu, der er jeg treet, mentalt ogsa...”
(Gr.int. 04, s.18)

P2: ”Jeg er nok mere til at finde noget der kan gore sadan at jeg sa-

dan ikke lige far stress og bliver syg af det.” (Gr.int. 04, s.19)

De gvrige tre piger, som havde erfaringer med stress, ville gerne veere mindre
nervgse inden de skulle 'noget stort’, som fx de kommende terminsprover. En
af dem fortalte at hendes foreeldre hdbede mindfulnessforlebet kunne hjeelpe

hende til at blive mindre stresset, for det var hun faktisk ret ofte:

”...ohh, de (foreeldrene) gleeder sig til at jeg skal preve det, fordi de
kan godt sddan meerke at jeg ogsa er sddan nerves og stresset og
sadan noget. Sa de glaeder sig til at se hvordan det sddan virker...”
(Gr.int.05 s 15)

I to grupper delte eleverne oplevelser af at blive forstyrret, miste koncentratio-
nen, keempe for at skabe eller genskabe koncentration og ensker om hjeelp til
det. De hdbede at mindfulnessforlebet kunne hjeelpe pa det. To drenge i en
gruppe syntes de havde faet gode forklaringer pa, hvad der var meningen med
kurset, og selvom de ikke selv havde stress-oplevelser, mente de: ‘det kan da i

hvert fald veere en bedre ting hen ad vejen — senere hen ogsa - hvis det er man
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skulle ha” brug for det’ (D1)%® — og: “'man kan jo altid preve det’(D2) (Gr.int. 01,

s.20).

Flere af drengene i klassen sagde at de ikke rigtig stressede, men flere af dem

ytrede behov for strategier til at koncentrere sig og preestere, det hdbede de

mindfulnessforlebet kunne give dem. I forhold til pigernes forventninger var

drengene gennemgaende lidt mere indifferente, men de sagde gennemgaende

at de gik ind i det med &bent sind. Endelig er der to drenge, der pa baggrund af

deres tidligere erfaringer er skeptiske i forhold til det kommende mindfulnes-

forleb og ikke har store forventninger til det.

Opsamling

Elevernes planer efter 9. klasse er samlet i oversigten nedenfor:

Fig. 3:
Uddannelse efter 9. klasse: Piger | Dren- | Ialt
ge
Gymnasium/htx/hhx 3 2 5 +4=9
Handverk/Laereplads 4 4
10. klasse 1(1) 1(1)
Efterskole / specialhejskole 6 (7) 5 11 (12) | 4 derpdi gymn
Oplysninger om videre 22
uddannelse i alt
Mangler oplysninger: 24 — 22 =2 1 1 2

Tallene i (parentes) er dem, som er i tvivl om 10. kl. eller efterskole.

Alle eleverne gav udtryk for, at det var stressende at de voksne og 'samfundet’

— bade foreeldre, leerere og andre — ville have dem til at veelge deres fremtidige

uddannelse og arbejde allerede nu. De oplevede bade presset pa at veelge deres

fremtid og de gennemgéende krav om at skulle preestere hoje karakterer som

stressende — i lighed med unges oplevelser fundet i tidligere undersogelser (fx

Illeris, Katznelson, Nielsen, Serensen, & Simonsen, 2009; Nielsen & Lagermann,
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2017). Samtidig var der store forskelle i gruppen: nogle havde tidligere oplevet
stress og habede at mindfulnessforlobet kunne hjeelpe pa det, nogle habede at
blive bedre til at koncentrere sig og ikke lade sig forstyrre, nogle synes det lod
speendende men vidste ikke helt om de havde brug for det. To drenge oplevede
at veere blevet tabt i skolen og havde ikke store forventninger til at dette nye

tilbud skulle veere bedre end dem, de tidligere havde medt.

Elevernes oplevelser af 9. klasse, af deres gvrige hverdagsliv og deres onsker og
forventninger til fremtiden udger den sammenheeng, som det kommende

mindfulnessforlegb virker ind i.

Ud fra resultaterne i 1. interviewrunde er der store variationer i denne 9. klasse
med hensyn til oplevelser af stress, ambitioner, ensker om koncentration og
leeremuligheder, og savel skepsis som hab og ensker til det forestdende mind-

fulnessforlgb.

Hvordan oplevede eleverne mindfulnessforlobet?

Interviewrunde 2: Efter mindfulnessforlgbet

Eleverne blev interviewet den 7. januar, fa dage efter deres juleferie var slut. De
blev alle spurgt om de havde brugt noget fra mindfulnessforlebet i deres julefe-
rie. Tre piger svarede ja, resten nej. De tre piger havde brugt mindfulnessovel-
ser forskelligt: en brugte andedreetsfokus nogle fa gange til at blive mere frisk
og klar i hovedet, en anden brugte andedreetsfokus for at falde i sovn, sd hun
kunne komme tilbage til rutinen med at sta tidligt op, og den tredje havde

brugt kropsscanning et par gange for at slappe af og samle koncentrationen.

Neesten alle elever forteeller at de normalt slapper af med tv/film/serier eller pc-
spil alene og/eller sammen med familien, og med samveer og feelles goremal
hjemme. En enkelt pige forteeller at hun slapper af ved at sidde eller ligge alene
i sin seng og tomme hovedet for tanker — det har hun altid gjort. Hun har gjort
det ekstra meget i juleferien for at slappe meget af, og beskriver det som mere

afslappende end mindfulness, hvor man skal koncentrere sig om noget. Hun
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temmer bare hovedet for tanker og er et eksempel p3, at nogle former for medi-
tativ, dben bevidsthed kan veere del af menneskers repertoire, selvom de ikke er

blevet undervist i det.

Ud fra elevernes forskellige forventninger til mindfulnessforlebet var det inte-
ressant at vide, hvad de oplevede at have leert. Svarene pa dette spergsmal om-

fatter folgende temaer:

- Jeg opdager at jeg vil eendre fokus - 16 elever (11 piger og 5 drenge) sva-
rede noget, der deekkes af dette tema.

- Jeg bruger en mindfulnessovelse til at &endre fokus - 13 elever (9 piger og
4 drenge) svarede noget, der deekkes af dette tema.

- Jeg har faet ny viden om og forstdelse af mine egne og andres forholde-
mader - 11 elever!® (6 piger og 5 drenge) svarede noget, der daekkes af
dette tema.

- Jeg bruger ikke gvelserne — 3 drenge svarede noget, der deekkes af dette

tema.

Jeg opdager at jeg vil eendre fokus
- Mere end halvdelen af eleverne (16) omtalte STOP-gvelsen eller at de
pludselig opdagede at tankerne ikke var fokuseret pa det, de egentlig var
i gang med, fx at laese en tekst eller arbejde med en opgave. En
fremhaevede at hun gnskede at kunne koncentrere sig i leengere tid — li-
gesom hun kunne under mindfulnessforlebet for Jul, men efter Jul havde

hun sveert ved det igen.

Jeg bruger en mindfulnessgvelse til at zendre fokus

Dette tema omfatter bade, at eleverne opdagede at de ville eendre fokus, og at
de brugte en af mindfulnessovelserne som hjeelp til at aeendre deres fokus pa
egen hdnd, dvs. uden at en leerer eller instrukter vejleder ovelsen. Det var helt
gennemgadende andedreetsfokus de brugte til dette skift af fokus pa egen hand,

men nogle brugte kropsscanning i situationer, hvor det var muligt.

16 Den samme elev kan indga med svar under flere temaer, sa nogle optraeder flere gange, andre
kun en enkelt. Dette geelder under alle temaerne.
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De elever, der brugte ovelser pa egen hand, blev spurgt om de gjorde det i sko-
len, hjemme eller i andre sammenheaenge (i to tilfeelde ndede vi ikke dette
sporgsmal). De fleste brugte ovelser til at samle fokus pa noget bestemt i sko-
len: 13 elever (7 piger, 6 drenge), hjemme var det 7 elever (4 piger, 3 drenge) og
i forbindelse med sport brugte hhv. en pige og en dreng fokus pa dndedreettet.
Det er altsa halvdelen af klassens elever, som pa eget initiativ bruger ovelser i
skolen, og en tredjedel af de 22 interviewede som bruger en eller flere mindful-
nessgvelser pa eget initiativ hjemme, nar de oplever at ovelserne kan veere dem

til hjeelp.

Jeg har faet ny viden om og forstaelse af mine egne og andres forholdemader

To fremheevede at det var godt at vide noget om hjernen, en ‘at have leert at
teenke med positive tanker og accept om sig selv og andre’, en 'at teenke over og
eendre rutiner, sa jeg kan seette mal og prioritere hvad jeg gor’. Flere gav udtryk
for at forsta sig selv eller andre pa en ny made. En lagde veegt pa at det beted
meget at fa forklaret begrundelser for og oplevede virkninger af ovelserne i for-
lobet, og en forklarede hvordan ny forstdelse gav sterre rummelighed og mu-

lighed for selvregulering i vanskelige situationer:

”... jeg har leert at forstd hvorfor andre teenker sadan, i forskellige
situationer, og hvorfor man maske selv reagerer sddan, eller teenker
sadan, sddan pa den made man ger. - ... jeg kan maske, i stedet for
bare at blive sur og blive irriteret, sa kan man godt teenke..' nd, men
det er maske en naturlig reaktion for sddan er det bare oppe i vores
hoveder'..., altsa - jeg har ligesom faet en forklaring med pa, hvor-
for de her ting de sker.” (Int. 14, s. 1-2)

Ny indsigt og forstéelse af sig selv og andre kan vere afgerende for de unges
muligheder for at eendre perspektiv, sa de bade kan acceptere forhold, de ikke
er tilfredse med ved sig selv og andre, og kan szendre forholdemade — som ele-
ven ovenfor, der ikke behgver blive sur og irriteret, hvilket abner mulighed for
gensidig forstaelse og andre samspil og feelles erfaringer, end dem der kan veere

resultat af irritation.
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Jeg bruger ikke gvelser
Tre drenge brugte ikke ovelser — en syntes ovelserne havde veret ubehageli-

gel’, to syntes ikke de havde givet noget seerligt, men en af dem fortalte:

”...17.0g 8. (kL) der var jeg sadan en der ikke lavede noget og lob
bare rundt i timerne og, ja, bare irriterede de andre. Nu der sidder
jeg bare meget, ja men jeg er mere koncentreret om min opgave.”
(Int. 19, s 2).

Elevernes udsagn om hvad de havde leert og syntes om forlebet omfattede altsa
bade direkte udsagn som at have brugt bestemte ovelser i serlige situationer,
og mere indirekte udsagn om eendret forholdemade, selvom denne eendring
ikke blev forbundet direkte med mindfulnessforlobet. Citatet ovenfor om for-
andring kan ogsa betragtes som en eendring i forbindelse med at denne elev
havde skiftet gkologisk niche — ikke alene til en klasse med mindfulness, men
ogsa til en klasse, hvor der maske var mere stotte til at samle fokus og ikke lobe
rundt end i hans tidligere klasse. Det kan have eendret hans bevidsthedsfelt,
orientering og impulser til handlinger. Mindfulnessforlebet kan ogsa have bi-

draget til denne sammenheeng.

Tidligere undersggelser har vist at der kan vare nogle mindfulnessovelser, som
bern og unge er serlig glade for, og andre ovelser de ikke kan lide (Nielsen &
Kolmos, 2013). Derfor stillede vi eleverne i 9. klasse sporgsmal som ”“Er der en
ovelse du rigtig godt kan lide?” og modsat “Er der en eller maske flere ovel-
ser, du synes har vaeret ubehagelig eller meget markelig?”. Svarene samlede
sig om seerlige ovelser, som det fremgar i oversigten nedenfor — her kan nogle
elever ogsa indga flere gange, nar de neevner mere end én gvelse (ni elever
neevner hver to gvelser som deres yndlingsovelse, fire elever nevner hver to

ovelser som meget meerkelige):

17 Dette uddybes i afsnittet ‘Stadig tabt — eller nyt fremtidshab?’
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Kan rigtig godt lide:

Meget maerkelig:

Kropsscanning: 11 elever (7 piger, 4
drenge)

Fokuseret dndedret: 9 elever (7 piger,
2 drenge)

STOP-ovelse: 7 elever (3 piger, 4
drenge)

Kerlig venlighed/positive tanker om

sig selv og andre: 5 elever (4 piger, 1

Ga langsomt: 7 elever (4 piger, 3
drenge)

Lytte til mad/rosin: 6 elever (4 piger, 2
drenge)

Kropsscanning: 1 pige

Bjerget: 1 pige

Yoga: 7 elever (4 piger, 3 drenge)
Taekwondo v gaestelarer i hallen: 2

dreng) drenge
Bjerget: 1 dreng

Yoga mindfulness: 1 pige

Har ingen yndlingsevelse: 2 drenge

Hvad var det, eleverne oplevede ved de ovelser, de godt kunne lide, og ved

dem, de synes var meget meerkelige?

Oplevelser af gvelser vi godt kan lide

Dvelser eleverne godt kunne lide blev gennemgdende beskrevet som dejlige,
afslappende, nogen man kan hvile i og som hjeelper til at f& det bedre eller at
kunne gore noget man gnsker og ellers synes var svart — fx holde koncentratio-
nen, hvile ud og blive frisk eller finde ro i en travl og til tider belastende hver-

dag.

En pige fortalte om oplevelsen af at have koncentrationsbesveer til terminsprg-
ven og pa eget initiativ bruge stopevelsen og fokus pa andedreettet (sammen-

drag):

”... efter vi har haft det, s& har jeg, den der stop ovelse vi har lavet,
den bruger jeg rigtig meget hvis jeg nu er sur, eller jeg skal koncen-
trere mig, sa bruger jeg den rigtig meget - det kan veere, altsa nu
har vi jo haft terminsprover, og der kan jeg i hvert fald huske at jeg
har noget koncentrationsbesveer, sa derfor har jeg der virkelig

sveert med at koncentrere mig altid, og - der lavede jeg den der
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stopovelse, hvor jeg lige stoppede op og trekkede vejret, og sa

prover jeg igen.

Int: ja, var det inde til terminsproven?

”Ja, og man bliver sddan, fordi alle folk de sidder bare ned og skri-
ver, og jeg sidder bare der og bliver helt rastles, fordi jeg ikke kan
ta skrevet noget - og det er der hvor, jeg prover bare at treekke vej-
ret og bare tage det roligt, og sa prove igen... - jeg kunne bare meer-
ke at der kom en forskel, altsa lige pludselig sa kunne jeg bare kore
igen - ellers skulle jeg lige ud og have noget luft , og sd kunne jeg
komme ind og kerer igen... - det er det der med lige at fa traekket
vejret og sa lige sige til sig selv at man kan godt og man skal lige
slappe lidt af - det er sadan en befrielse, for man foler ligesom, at
man er bare nede i denne her ' argh...' og der er som om man bliver
helt om af det neesten, sa nar man traekker vejret, s er det som det
hele lgsner lidt mere op - sddan s& man foler sig ikke mere krympet
sammen, man feler sig lidt mere menneskelig igen, vil jeg sige (gri-
ner). Jeg synes det gor det nemmere s3, altsa... hvis man bare sidder
og presser sige selv, sa far man ikke lavet noget - men hvis man ta-
ger det stille og roligt og laver den der stop én, hvis man virkelig er
sd presset, sa foler jeg bare at man kommer bedre igennem.” (Int.
07, s. 2-3)

En anden pige sagde om guidet ‘kropsscanning’:

“Det er forskelligt fra hver gang, fordi man er jo i forskellige ind-
stillinger hver gang, men ofte har jeg veeret treet, nar jeg har lavet
den, sa jeg er blevet mere vagen, nar jeg har veeret feerdig.” (Int. 17,
s.2)

En dreng fortalte om at fele sig presset og have for meget fart pa — og om ople-

velsen af ‘Bjerget’:
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”... den er ogsad bare meget, man teenker ikke pa ret meget andet
end lige det, fordi at man far sd& mange billeder i hovedet af det
bjerg der man saddan skal preve at, ja... seette billeder pa - det er
meget beroligende, synes jeg, fordi man bare sidder stille og bare

sidder og teenker pa den ene ting.” (Int. 11, s. 3)

Disse tre beskrivelser viser nogle af de variationer, de unge har fortalt om i de-
res oplevelser, og samtidig illustrerer beskrivelserne, hvordan de forskellige
ovelser forandrede de unges tilstand: fra koncentrationsbesver og fastlasthed
til at fole sig menneskelig og mere aben, fra treet til vagen, og fra presset til be-
roliget. Det var ogsa tydeligt, hvordan ovelserne skabte bade fysiologiske og
psykologiske forandringer i de fagligt og socialt kreevende situationer i skolen,
hvor de unge brugte ovelserne — i det forste eksempel pa eget initiativ, i de to
neeste guidet af leereren. I alle tre situationer indgik de unge i sociale sammen-
heenge og bevidsthedshelheder, der henholdsvis kreevede (terminsproven) og
vejledte (leererens guidning af ovelse) elevernes selvregulerende informations-

systemer.

Som det fremgar oplevede de unge disse ovelser som virkningsfulde og foran-
drende bade kropsligt og bevidsthedsmeessigt, sa deres relation til evelserne

blev oplevelser af, at de gav mening for de unge.

Oplevelser af markelige gvelser

Det var anderledes med de gvelser, som de unge fandt meget meerkelige. Kate-
gorien ‘'meget meerkelig’ omfatter ovelser, som eleverne ikke kunne se menin-
gen med, ikke synes de fik forklaret, sa de forstod dem, og heller ikke oplevede
nogen endret tilstand hos sig selv ved at deltage i. Jvelserne gjorde ikke nogen
forskel i den samlede kropslige veeren og bevidsthedstilstand, og derfor fik de
unge ikke meningsfulde relationer til disse ovelser. I forbindelse med yoga-
ovelser og Aikido fortalte flere af eleverne, at de var usikre pa om de gjorde
ovelserne rigtigt. Derfor s& de pa de andre og blev optaget af, at det s& underligt
og fjollet ud, i stedet for at meerke hvordan de oplevede selv at gore ovelserne.

Det vil sige at disse gvelser for nogle af eleverne blev noget, der skulle praeste-
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res og vurderes — en enkelt sagde ligefrem at han syntes yoga-ovelserne var

stressende, fordi de var sa sveere.

En af pigerne syntes de fleste ovelser i hele forlgbet var alt for lange og sagde
flere gange at hun havde teenkt: ’kom nu videre!”. Der var dog andre, som efter
at have deltaget i 'meget meerkelige ovelser’ opdagede, at deres orientering var
forandret: det var to piger, som ganske vist syntes det var meget meerkeligt at
skulle lytte til maden, en af dem kunne slet ikke fa sig selv til at spise rosinen i
ovelsen — men efterfolgende var de begge blevet mere opmeerksomme pa den
sanselige oplevelse af maden, nar de spiser. Selvom de fandt evelsen meerkelig,
ser det ud til at den kropslige og sanselige erfaring de havde faet gennem ovel-
sen, havde forvandlet deres orientering og perceptuelle opmerksomhed, sa de
efterfolgende var blevet mere opmeerksomme pd sanseindtryk i forbindelse

med mad og spisning.

Forte mindfulnessforlgbet til forandringer i klassen?

Tidligere undersogelser har vist, at mindfulness i skolen ser ud til at sendre
stemningen og samveeret i klasserne (se fx Napoli, Kreech & Holley, 2005; Jen-
nings et al., 2011), derfor er det interessant at undersgge hvordan eleverne i
denne 9. klasse har oplevet klassen og deres indbyrdes relationer som led i
mindfulnessforlgbet. Klassen er en del i skolens helhed, og samtidig er klassen
en helhed, hvori de enkelte elever indgar som dele i et samlet bevidsthedsfelt
(Dahlager, 2015, s. 49). Derfor kan elevernes oplevelser af forandringer bade i
klassen og i dem selv fortelle om, hvordan mindfulnessforlebet kan have bi-
draget til forandringer i bevidsthedsfeltet. Der kan ogsa veere andre forhold i
skolen, klassen og i elevernes gvrige livsverden, som bidrager til forandringer.
For at fokusere pa virkninger af mindfulnessforlgbet har der i interviewene vee-
ret spurgt til elevernes beskrivelser af specifikke eksempler pa det, de oplevede
forandret. I disse beskrivelser viste det sig, hvordan forskellige elevers person-
lige bevidsthedssystem og livserfaringer indgik i forandringsprocesser i forhold
til mindfulnessforlebet i klassens helhed. Eksempler pa det udfoldes her.

Der var 11 elever (7 piger, 4 drenge) i klassen som ikke syntes forlgbet havde

fort til seerlige forandringer i klassen — det begrundede de med, at det hele tiden
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havde veeret en god klasse. Dermed fortalte de implicit at de forstod spergsma-
let som om forlgbet skulle gore klassen bedre. To af disse 11 fortalte dog samti-

dig at de syntes der var blevet mere ro og behageligt i klassen, fx:

”... folk virker mere afslappede, og folk, jeg har i hvert fald hert
mange siger det ikke har hjulpet seerlig meget, men samtidig at de
godt kan fole en effekt, og sddan tror jeg de fleste har det... jeg foler
i nogle situationer er der mere ro i klassen - hvor der for kunne vee-
re mere uro og hvor folk ikke gad lave noget, sddan...” (Int. 20, s. 4,

sammenfatning)

Der var fem piger og en dreng, som oplevede at veere kommet teettere pa andre
i klassen og at der var blevet et bedre sammenhold. En af pigerne, som bidrog
til dette tema om sammenhold, syntes ogsa at der var uforandret i klassen, fordi
de hele tiden havde haft det godt sammen — samtidig oplevede hun at de var
blevet knyttet teettere sammen (Int. 22). En anden pige i denne gruppe havde
oplevet en social dbning og at f4 en ny veninde som led i mindfulnessforlebet:
”... ilobet af det her mindfulness der har jeg faktisk faet mig en
veninde, angdende det her mindfulness her, hvor vi sa lavede sa-
dan lidt halvt mindfulness ovelser nogle gange, der lavede vi det
sammen og sadan noget, og nogle gange sa er vi bare begyndt at
snakke lidt mere sammen. For der var jeg faktisk meget indelukket,
men jeg er lige sa stille begyndt at springe nogle bobler, men... for
der var jeg bare sammen med, ja kun tre personer fordi jeg kunne

ikke rigtig overskue mere.” (Int. 16, s. 8, sammenfatning)

De to piger i klassen havde pa egen hind forsegt sig med ovelser og dermed
bevaeget sig ind i et feelles bevidsthedsfelt som en delproces i klassens arbejde
med mindfulness. Pigernes nye feelles praksis abnede mulighed for en ny rela-
tion med folelsesmaessig accept og genkendelse — et venskab. For pigen har

mindfulnessforlebet i klassen abnet mulighed for at hun blev opmeerksom pa,



4 8 MINDFULNESS FOR UNGE

hvordan hendes forholdeméade bidrog til social isolation, selvom hun ikke on-
skede det:

"Jeg opdagede hvor meget jeg kom til at smide folk vaek.” (Int. 16, s. 9)

En pige og en dreng sagde hver iseer at det havde veeret hyggeligt at lave mind-
fulnessovelser med klassekammeraterne, mens en anden pige og dreng hver
iseer syntes de ikke havde faet noget udbytte af mindfulnessforlegbet. De ople-
vede ikke at blive stressede men snarere at have meget energi og veere glade for
hgj aktivitet — og de havde oplevet mindfulnessogvelserne som alt for langtruk-
ne. Alligevel synes drengen at det har veret dejligt med de guidede mindful-

nessovelser, han har nydt at kunne slappe af i lobet af skoledagene.

Oplevelser af forandringer ’hos mig selv’

Der var ti piger og fem drenge i klassen som fortalte om oplevelser af foran-
dringer hos sig selv. De fleste oplevede at vare blevet bedre til at fokusere og
koncentrere sig om det, de netop nu var i gang med - og opdage, nar fokus be-
veaegede sig til noget andet, som de ikke onskede. At kunne fokusere handlede
for nogen af dem ogsa om at kunne hvile, slappe af og blive frisk igen gennem
brug af dndedreetsovelser og kropsscanning. Et par af drengene oplevede at
vaere blevet bedre til at veelge, hvad de ville fokusere pa, og planleegge hvordan
de vil ga frem i en opgave, mens flere af pigerne fortalte, hvordan det hjalp dem
at kunne stoppe op, slappe af og begynde med en delopgave ad gangen i stedet

for at forsoge at klare det hele pa en gang.

Fem elever talte om at opleve eendringer hos sig selv i andre sammenheenge
end i skolen, det var fortrinsvis hjemme. De to drenge i denne gruppe fortalte
om det at nd at opdage og forholde sig til en folelse for de handlede, dvs. at re-
gulere deres handlinger og ikke blot lade dem styre af folelser som irritation,

surhed og afmagt:’

“Det kan ogsa veere derhjemme, hvis man lige pludselig bare bliver
sur, eller et eller andet, s& teenker man bare, men man skal bare lige

tage det stille og roligt, altsd der er ingen grund til det der, og sa
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kan man lige, ja... tage det med ro og sa lige, s4 man lige forstar
bedre hvorfor man selv reagerer pa den made og s& kan man ogsa
bedre regulere det, eller hvad man kan sige.” (Int. 14, s. 5, sam-

mendrag)

To af pigerne i denne gruppe havde ud over skolekrav veeret belastet af hhv.
kronisk sygdom og dedsfald i den neermeste familie. De fortalte begge om
mindfulnessforlobet som en god hjeelp til at acceptere sig selv som nogle, der
var anderledes end mange andre — og til at opdage, hvordan alle de andre ogsa
var forskellige pa seerlige mader. Denne oplevelse af genkendelse i kraft af for-
skellighed var hos dem begge forbundet med kropsligt erfarede forandringer i
deres tilstande nar de deltog i ovelser, og med opdagelse af hvordan de opleve-

de og teenkte om sig selv og andre.

”...netop fordi jeg har et koncentrations besveer, og sa har jeg ogsa
sadan lidt, jeg bliver meget hurtigere sur end andre, sa derfor er det
ogsa det der med at treekke vejret og det hjelper ogsa lidt pa mit
andet, sddan hidsiganfald, eller hvad man kan sige - det er der hvor
man bare teenker ...'okay, det skal du ikke'... man meerker at nu er
der greensen til at jeg virkelig bliver sur, eller ked af det - Og det er
jo sa der jeg gor ovelsen, og sa kan blive lidt mere fri og tenke...’

' 7

men det skal jo bare overstas'...” (Int. 07, s. 5-6, sammendrag)

“Det er jo ligesom sadan bare at du giver dig tid til ogsa at teenke
pa dig selv, og ogsa pa andre — og det er jo meget fint at sende nog-
le positive tanker til nogen, du maske ikke har det sd godt med,
fordi sa gar du ikke og er sddan ... sur. Altsd, man er jo ikke sur,
men sa gar du ikke sadan og bare teenker at de er irriterende hele
tiden — s& pa den made kunne det veere sddan — vaere meget befri-
ende. - Ja, alts3, jeg teenker maske altid pa at de maske ogsa har det
sveert, altsa de har jo nok ogsa noget, de keemper med.” (Int. 04, s. 4

sammendrag)
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Der tegner sig et billede af at eleverne oplevede forandringer hos sig selv i for-
bindelse med at de kunne eendre perspektiv og tempo og formaede at have
opmeerksomhed pa de processer, de indgik i. Dermed kunne de blive bevidste
om deres egen tilstand og muligheder for at eendre den — og som de begge
neaevner: blive fri eller befriet og f& mulighed for at skabe forandring i deres si-
tuation. Det kan abne muligheder for nye samspil med andre og dermed ogsa

for nye erfaringer.

Mindfulness i forbindelse med terminsprgver og projektuge

I den periode mindfulnessforlobet fandt sted var eleverne dels til terminsprover
og dels havde de projektuge, hvor de pa en uge skulle udarbejde et projekt og
til afslutning fremleegge deres produkt for klassen og leereren. I interviewrunde
1 havde flere af eleverne talt om frygt for terminsprover og for karakterbe-
demmelserne midt i 9. klasse, sa bade proverne og projektopgaven kunne ople-
ves som vanskelige og evt. stressfremkaldende. Derfor blev eleverne spurgt
specifikt til deres oplevelser af at arbejde med mindfulness sidelobende med

terminsprever og projektopgave.

Svarene fordelte sig i to grupper: otte elever (tre piger, fem drenge) oplevede at
det var stressende og frustrerende at skulle afbryde det fokuserede projektar-

bejde for at lave mindfulness. En pige beskrev det sdledes:

”"Og for eksempel, hvor vi havde projektugen og vi skulle ind og
have mindfulness, der var jeg sddan meget ... ‘okay, prev nu lige at
veer’ stille sa vi kan komme videre, og komme i gang, og blive faer-
dige, fordi vi har meget travlt'... hvor jeg sad og begyndte, jeg sad
bare og vippede med foden, og jeg sad, og jeg lavede lyde med mi-
ne negle, og ... pa et tidspunkt, der tog jeg ogsa mig selv i at sidde
og svare pa en besked pa min telefon, fordi vi skulle sidde med
lukkede gjne og krydsede ben, og jeg sad med ryggen til alle, sa jeg
kunne godt sidde og trykke pa ... og der blev jeg sadan irriteret og
skrev til en, ... ’kan du ikke lige se om, hvad hedder det, ‘'om den
lader, og jeg tror jeg har glemt at gemme’ ... sa jeg fokuserede slet

ikke pa det vi skulle, jeg var et helt andet sted der ... Det er jo ikke
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kun pa grund af mindfulness, det var ogsa pa grund af at man var

sa stresset over det projekt der... (Int. 02, s. 6)

Ni elever oplevede at det var dejligt med afslappende mindfulness i labet af det
anstrengende projektopgavearbejde, og at de fik ny energi efter mindfulness.
En enkelt synes det var rart med afslapning, men at det var lige sa stressende,

sa snart hun var tilbage ved projektopgaven.

Der var dermed neesten lige mange, der oplevede mindfulness som stressende
eller frustrerende (8), og som afslappende og opkvikkende (10) i forhold til pro-

jektugen?s.

Fordelingen var anderledes med hensyn til terminsprover - her svarede elever-
ne gennemgdende at det var rart efter en anstrengende provedag at have mind-
fulness, og fa ny energi til den folgende provedag med et andet fag. En enkelt
dreng syntes det var irriterende at de skulle blive pa skolen og lave mindful-
ness: “nar de nu endelig havde tidligt fri!” For resten af eleverne ser det ud til,
at mindfulness i terminsprovesituationen, hvor den enkelte dags arbejde var
afsluttet og afleveret, understottede en afspaending i feellesskabet og mulig ny-

orientering af bevidsthedstheden mod den kommende dags prove i et nyt fag.

En pige fortalte at hun var syg en af terminsprevedagene og brugte mindful-

nessovelser til at klare dagen:

”... Det hjeelp mig med at koncentrere mig mere, jeg synes tre timer
det var lang tid at skulle sidde og skrive en stil, men jeg folte slet
ikke det var sa lang tid, og jeg tror det har mindfulness'en haft en
stor indflydelse p4, tror jeg... for for hen - det kunne jeg knapt nok
koncentrere mig i en time, eller sddan noget... jeg har haft meget
store problemer med koncentration og skolearbejde forhen, sa... sa
jeg foler i hvert fald det har haft en stor indflydelse pa sddan nogle

ting. - Jeg brugte rigtig meget den der med vejrtreekningen, men

18] fire af de 22 interview naede vi ikke dette spgrgsmal.
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der brugte jeg ogsa den der med at fole igennem min krop hvordan
jeg havde det, fordi der var en af dagene hvor jeg var rigtig syg,
hvor vi havde termin, sddan jeg havde feber og jeg havde det ikke
seerlig godt, men sa meerkede jeg bare lige gennem kroppen, og sa
tik jeg lidt mere overskud, og sa... provede jeg igen.” (Int. 20, s. 9,

sammendrag)

Den afsluttede fokuserede anstrengelse dag for dag i forbindelse med termins-
proverne gav en helt anden arbejdssituation for eleverne end det langvarige
koncentrerede arbejde i projektugen. I projektugen var bade klassens og den
enkelte elevs bevidsthed orienteret mod at udarbejde et godt produkt til pree-
sentation ved ugens slutning. Dvs. hele feellesskabet og hver del i dette feelles-
skab var rettet mod fortsat koncentreret aktivitet. Det kan forklare hvordan
mindfulness virkede som en kontrabevaegelse for mange af eleverne, hvis inten-
tioner var rettet mod at arbejde videre i den korte tid, de syntes der var til pro-
jektet.

I skolen og klassen har de aktuelle feelles sdvel som individuelle mal, krav og
aktivitetsrytmer tydeligvis stor betydning for, hvordan eleverne oplevede
mindfulness, og som det er fremgaet, var der store individuelle variationer i
elevernes oplevelser af mindfulnessforlgbet. I 1. interviewrunde viste det sig, at
to drenge i forleengelse af tidligere skoleerfaringer var meget skeptiske i forhold

til mindfulnessforlgbet. Hvad fortalte de i 2. interviewrunde?

Stadig tabt - eller nyt fremtidshab?
De to drenge var i meget forskellige situationer i andet interviewr:
Den ene — D1 — var meget stille og indadvendt i samtalen. Han havde oplevet

mindfulnessovelserne som ubehagelige:

...Jeg synes enten sd har de gjort ondt eller ogsa sa kunne jeg ikke
sidde stille [pa spergsmal om hvilke ovelser?] - det er med, nar vi
skulle lave det der yoga noget... s& gjorde det bare rigtig ondt i hele
kroppen (Int. 08, s. 2).
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Det er serlig yogaovelserne, der gjorde ondt, det har ogsa andre elever syntes,
og ADHD-ramte kan veere serlig folsomme for sanselige pavirkninger. Men

han synes ogsa det var ubehageligt at skulle sidde stille, og konkluderer:

... jeg synes, jeg har bare ikke faet sd meget ud af mindfulness,

sda...ja...
Int.: ville du hellere have lavet fagligt arbejde?

... neae, for det er jeg ogsa pisse elendig til, sa... s& det vil jeg helst
ikke (Int. 08, s. 4-5).

Pa spergsmalet om mindfulness samtidig med terminsprever, svarer han:

Jhmmm, terminsprover det, det, det selve ordet lyder bare ikke
rart, sd det har veeret rimelig skod - og mindfulness, det var sa-
dan....det var ' bob-bob' det var sadan lidt, jeg ved det ikke sddan
helt...om det sddan - agtigt, hvordan det var. Jeg fik ikke spor ud af
det, kan jeg sige (Int. 08, s. 6).

Denne elev ved ikke hvad han skal efter 9. klasse og hans beskrivelser af at vee-

re i skolen ligner stadig det feengsel, han tidligere sammenlignede skolen med.

Den anden elev — D2 — har heller ikke syntes om yoga-ovelserne, de var stres-

sende, men han kunne rigtig godt lide guidet kropsscanning;:

” den, hvor vi bare skulle ligge ned og slappe helt af - og ikke rig-
tig lytte til noget, ikke teenke pa noget, bare slappe af —

Int.: ja, hvordan er det at ligge der og sa skulle slappe af?
Afslappende [vi ler, int. siger sporgende — Ja?]- altsa, du ligger bare
og er rigtig, du teenker sddan, det er sddan lidt en blanding, bade
med at du teenker pa alt og ingenting, og sa herer du selvfelgelig

pa hvad hun siger og s kommer du ikke fra det fordi du hore efter
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hvad hun siger, s& pa den made der er det meget afslappende, du
ligger der bare sddan... du ger ikke rigtig noget, udover at lytte (Int.
23, 5. 3).

Denne elev havde altsd kunnet nyde at deltage i en del af ovelserne, selvom han

syntes han blev ’stresset-agtig’ af yoga-ovelserne. I forhold til skolen havde ud-

dannelse og livsperspektivet eendret sig for ham — han fortalte at han tidligere

havde veret bekymret fordi han havde sveert ved sa meget fagligt:

Der var det jo hele tiden det der, at du skulle klare dig godt i sko-
len, ellers sa bliver du ikke til noget - men nu kan jeg jo se, og jo
eldre jeg er blevet, og jo mere viden jeg har fdet om hvordan ver-
den fungerer, at man kan sagtens blive til noget uden egentlig at
kunne det meste i skolen, altsa en af verdens rigeste, han har sddan
et rumprogram, han har ingen uddannelse for eksempel... (Int. 23,
s. 6-7).

Efter 9. klasse skulle han pa det, han kalder en seerlig hgjskole, maske neermest

produktionsskole. Han sé frem til det — og;:

Altsa, hvis det var det, sa kunne jeg nok godt finde ud af at skrabe
nogle penge sammen ved et almindeligt arbejde og sa ellers maske
rejse rundt og se mig omkring, i stedet for at veere i lille kedelige
kolde Danmark [ - ] for mig s er skole noget der mest af alt bare
skal overstds, sa jeg kan smutte ud og leve mit liv som jeg gerne vil
leve det.

Int.: ja, ved du hvordan du gerne vil leve det?

Jeg vil da gerne have et job, og jeg vil da nok ogsa gerne have en
uddannelse, og ellers s& kunne jeg godt teenke mig bare at rejse
rundt for eksempel [ - ] og sa pa et eller andet tidspunkt sla mig
ned i Danmark eller et eller andet andet sted og sa blive der. (Int.
23,5.6)
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Denne elev fortalte sdledes om muligheder i livet, der var bade en plan for tiden
efter 9. klasse, og han talte ikke kun om sine manglende faglige preestationer,
som fyldte mest i 1. interview. Om denne abning af perspektivet fortrinsvis var
forbundet med mindfulnessforlobet eller med andre forandringer i hans livs-
verden er ikke til at vide. Det er dog ikke usandsynligt at klassens feelles arbej-
de med ovelser i at acceptere sig selv og sin situation, at der ikke er forkerte
oplevelser og at det er muligt at teenke positivt om sig selv, andre og mulighe-
derne, har medvirket til at denne dreng bemerker oplysninger, der kan dbne
hans livsmuligheder, sdsom at der ogsa er mennesker uden gode skolekund-

skaber, som far succes i livet.

Elevernes anbefalinger

I slutningen af hvert interview! blev eleverne spurgt om, hvad de fandt vigtigt
at forteelle til voksne, som kunne beslutte om der skal vaere mindfulness i sko-
len. Ud fra elevernes overvejelser kan deres vurderinger sammenfattes i fol-
gende “tematiserede anbefalinger’ — i parentes star, hvor mange elever der har
foresldet den enkelte anbefaling. Som det fremgar synes storstedelen at der skal
mindfulness ind i skolen som et tilbud — og de har forskellige forslag til, hvor-

dan de synes det kunne gores:

Det er godt for mange i skolen — alle ber preve det — og det ber vere frivilligt
om man skal deltage, ndr man forst har provet det (10 elever — 7 piger, 3 dren-
ge). Flere elever forteeller, at det var godt mindfulness var et tilbud - og at man
kunne treekke sig tilbage fra det, hvis man ikke egnskede at deltage. En lagde
veegt pa, at hun, selvom hun ferst var undtaget for deltagelse, valgte at veere

med - fordi hun selv kunne veelge det.

Det har taget tid fra det faglige, skulle hellere indga som 'bevagelsesaktivi-
tet’ jf. skolereformen (8 elever — 5 piger, 3 drenge). Flere af eleverne klager
over, at de ikke meerker skolereformens ideer om mere bevaegelse i skoledagen.

De synes mindfulness kan indgd som beveegelsesaktivitet, fordi det giver ny

19T tre tilfeelde naede vi ikke dette sporgsmal.
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energi til skolearbejdet. Fire af disse otte har ogsa svaret, at mindfulness er godt
for mange, sa alle ber prove det.

Jeg vil gerne fortsette med det fx en gang om ugen (6 elever - 1 pige, 5 dren-
ge) — disse elever lagde veegt pa at det var godt, men skulle veere kortere tid —
flere udtrykte bekymring for at vaere kommet bagud i dansk i forhold til paral-

lelklassen.

Larerne skal forsta hvordan det er at gore for elever og evt. tilpasse avelser
til nogle elever undervejs (2 piger). Vi ndede ikke ind pa, om de har oplevet, at
deres leerer faktisk har gjort det, sa det er en mulighed. Denne anbefaling svarer
til forskningsbaserede og praksisbaserede anbefalinger (hos fx Hansen, 2015;
Piet, 2016; Jensen & Holde, 2016).

Det har varet for langt, skulle hellere vare kortere ovelser lagt ind fx for
kraevende arbejde (2 drenge) Deres begrundelser handler om at de har oplevet
bedre fokus og energi, nar de havde haft ovelser for kreevende faglige preestati-
oner — og samtidig synes de at de lange treeningssessioner har veeret for lang-
trukne. Disse drenge peger séledes pa et velkendt dilemma i bade mindfulness-
og meditationsforskning: det er vanskeligt at treene bevidstheden i at veere
nerveerende opmarksom, accepterende og ikkedemmende (Terjestam, 2010;
Hansen, 2015; Piet, 2016; Jensen & Holde, 2016). Selvom de to synes, det har

veeret for langt, har de ogsa svaret at de gerne vil fortseette.

Mindfulness skulle hellere blive traenet tidligere i skoleforlebet, fx 7. eller 8.
klasse, sa det let kunne bruges i 9. pa kortere tid (2 elever, 1 pige, 1 dreng) -
de synes det er godt med mindfulness, men at det har taget tid fra det faglige,
fordi klassen skulle leere det fra grunden. Derfor foreslar de, at klasser skal leere

det tidligere, sa eleverne kan have gleede af mindfulness — ogsa i 9. kL

Jeg onsker ikke at fortsette med mindfulness i skolen (1 dreng, han syntes

det tager tid fra det faglige).
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Elevernes anbefalinger giver deres perspektiver pa mindfulness i skolen efter at

de selv har provet et forleb.
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Diskussion

Mere end halvdelen af klassens elever bruger pa eget initiativ praktiske ovelser
i deres hverdag i og udenfor skolen - gvelser, som de har leert i mindfulnessfor-
lobet. Det er seerlig ovelser i at stoppe op, nar noget er vanskeligt eller de er ved
at blive overveeldet af folelser (16 af 22 elever). Det at kunne stoppe op pa den
made og forholde sig til situationen oger deres mulighed for sakaldt "selvregu-
lering’, dvs. for at orientere sig med bevidst opmeerksomhed, og handle og
kommunikere pa mader, de ensker, fremfor at handle i umiddelbar og ofte af-
fektdrevet reaktion pa en vanskelig situation. I tilgift til at stoppe op og forhol-
de sig anvender halvdelen af eleverne (13 af 22) ovelser til at forandre deres
tilstand i situationer, hvor de oplever at have glaede af det. Det er veerd at be-
meerke at disse forandringer er baseret pa elevernes oplevede deltagelse og er-
faringer med de nye praksisser: mindfulnessovelser. Det er lidt feerre, nemlig 11
elever, der fremheever det de har leert i form af viden om sig selv og andre, hvor
der er tale om en kombination af teoretisk psykoedukation og evelsesbaserede
erfaringer. Det er oplevelser og erfaringer med praksisformerne: gvelser, de

fleste forteeller om som vigtige.

Det er interessant, fordi mindfulness ifelge anden forskning (fx Weare, 2013)
kan betragtes som fremmende for sundhed og trivsel — og i mange andre sam-
menhenge omtales sundhedsfremmende praksisser som vanskelige at realise-

re.

Ud fra elevernes beskrivelser giver det mening for dem at bruge ovelserne — de
oplever at kunne blive mere bevidst opmaerksomme pa bade sig selv og andre i
skolens ofte kreevende situationer. Deres kropslige og bevidsthedsmaessige op-
levelser af onskelige forandringer, sa de kan treekke vejret mere frit, fole sig let-
tede, befriede, fokuserede, have bedre overblik, kunne valge og prioritere, er
komplekse oplevelser, der understotter bevidsthedens selvregulerende proces-
ser, hvilket kan opleves som bade fysisk og psykisk afspeending. Kroppens og
bevidsthedens selvregulerende og restituerende processer kan blive stimuleret
gennem selv kortere tids forandrede tilstande, og det kan potentielt leegge
grunden for oget velbefindende (Jensen & Holde, 2016; Vedfelt, 2003). Elever-
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nes fornemmelser af disse forandringer ses tydeligst i beskrivelserne af kree-

vende og fastlaste situationer.

Samtidig med at de fleste elever ikke fandt at der var sket forandringer i deres
klasse, var der flere beskrivelser af oplevet storre feelles fokus, koncentration og
ro i klassen. En pige fortalte om at have dbnet sig socialt og faet en ny veninde
gennem et feelles arbejde med mindfulness-agtige ovelser. En af drengene syn-
tes ikke han havde haft gleede af gvelserne, men ville gerne fortseette — og syn-
tes det havde veeret hyggeligt at gore sammen med kammeraterne i klassen.
Klassens feellesskab ser faktisk ud til at veere blevet forandret pa diskrete mader
i retning af en feelles bevidsthed om venlighed, rummelighed, forstaelse af sig
selv og andre og af gensidig kommunikation. Selv om det kan vaere i sma skridt
kan det fa stor betydning for bade klassens feellesskab og de former for bevidst
opmeerksomhed, fokus og trivsel, som det kan bidrage til at udvikle — bade i

feellesskabet og i hver enkelt deltager i feellesskabets helhed.

Den enkelte elev, som kun deltog i 2. interviewrunde, viste sig at have faet me-
get stor gleede af at deltage i forlebet. Hun deltog ikke i 1. interviewrunde, fordi
hun pa grund af en voldsom familiebegivenhed var bange for at bryde sam-
men. Af samme grund fik hun mulighed for at undlade deltagelse i mindful-
nessforlgbet. Efter et par gange valgte hun imidlertid at deltage, og hendes for-
teelling om virkningerne af dette forlob demonstrerer et stort potentiale for ele-
ver i folelsesmaessigt belastende situationer. Den pageeldende elev blev ogsa
tilbudt individuelle samtaler, og derfor ma de meget positive virkninger for
hende vurderes i forhold til de forskellige tilbud, hun samlet fik og gjorde brug
af.

I mindfulness-forlebet blev der lagt veegt pa at der ikke er oplevelser, som kan
veere rigtige eller forkerte — oplevelser er som de er. I mange ovelser blev ele-
verne vejledt til at meerke hvordan de oplevede sig selv og andre og acceptere
deres oplevelser i en afspeendt situation og tilstand, hvor leereren/instrukteren
tilstreebte at sikre tryghed. Samtidig havde eleverne faet undervisning i psyko-

logiske processer og samspil. Dette arbejde med at tematisere for-refleksive
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kropslige fornemmelser og psykiske processer og oplevelser har dbnet mulig-
hed for at eleverne kunne erfare deres kropslige veaeren, behov og ensker gen-
nem multimodale kropslige og bevidsthedsmeessige processer. Hoj kompleksi-
tet i den ubevidste intelligens kan rumme mange og komplekse informationer
og bringe mange former for hukommelse, erfaring og onsker sammen. P& den
made kan den ubevidste intelligens have abnet mulighed for at ‘opdage” 'noget’
i eleven selv, 'noget’ der opleves som egne forholdemader og kommunikations-
former, og samtidig indse hvordan disse kan eendres til nogle mere enskede.
Processer i den ubevidste intelligens kan dermed bidrage til forandringer i ele-
verne og til at hidtil utematiserede og for-refleksive forhold i deres liv og veeren

bliver refleksive, dvs. eleverne bliver bevidst opmeerksomme péa dem.

Arbejdet med mindfulness har veeret et feelles aktivitetsforleb i klassen og det
ser ud til at have veeret med til at udvikle nogle af elevernes relationer til hin-
anden og klassens feelles forstaelser af sig selv og hinanden. Det er meget vee-
sentligt at eleverne pa den made har veeret del af et feelles udviklende be-
vidsthedsfelt sammen med deres engagerede, neervaerende og relationskompe-
tente leerer. Mindfulness for unge har i denne undersogelse vist sig at have go-
de virkninger for unge i 9. klasse som et feellesskab. Mindfulness for unge har
netop virket i forhold til de unges feelles livsverden, hvor krav til at veelge ud-
dannelse og fremtid sammen med en raekke andre krav og forventninger til un-
ge er feelles for dem. Desuden er det sandsynligt at en del foraeldre har stottet
ideerne om mindfulness i klassen og veeret interesserede i elevernes oplevelser
af forlebet — som det kom til udtryk i enkelte af elevinterviewene. En del foreel-

dre ser séledes ud til at have bidraget til at betragte mindfulness som menings-
fuldt.

Mange af de pres, eleverne fortalte om, kommer fra krav i det samlede uddan-
nelsessystem, fx i form af karaktergreenser for optag pa gymnasier. Mindful-
nessbaserede interventioner er blevet kritiseret for at veere en del af et discipli-
neringsregime, hvor disse interventioner kan bruges til at individualisere an-
svaret for at lose problemer, for eksempel at handtere stressende krav i uddan-

nelsessystemet, som burde loses i feellesskaber og pa et strukturelt niveau — i
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skolen kan sporgsmalet om stress fx bade betragtes som resultat af en uhen-
sigtsmeessig effektivitetsorienteret uddannelsespolitik og uddannelsesorganise-
ring, og ensket om at inddrage mindfulness som et individualiserende og selv-

udviklingsorienteret fejlgreb (Brinkmann, 2014).

Disse krav kan muligvis eendres, ligesom andre forhold i samfundslivet kan
eendres, hvilket nok er uomgaengeligt hvis den stigende forekomst af stress skal
bremses. Indtil det muligvis sker, kan det veere fornuftigt at inddrage praksis-
former i skolen, som kan understotte klassefeellesskabers og enkelte elevers mu-
lighed for restitution og selvregulering. Det ser det gennemforte mindfulness-
forleb ud til at kunne bidrage til. Undersogelsens resultater svarer dermed til
resultaterne af mange undersogelser af mindfulness i skolen (fx Napoli, Krech
& Holley, 2005; Flook et al, 2010, Meiklejohn et al, 2012).

Forandrede tilstande opleves ikke altid behageligt — hvis en elev er meget an-
spendt eller meget folsom for sansepavirkninger, kan ovelser med fokus pa
kroppen opleves som voldsomme og ubehagelige. Det sa vi i et enkelt tilfeelde.
Der var ogsa nogle af eleverne som syntes gvelserne var spild af tid — alt for
langtrukne i et tilfeelde, og i et par andre spildt tid i forhold til de evrige krav,
eleverne gnsker at leve op til. I forskningslitteraturen er der ikke mange beskri-
velser af elevers oplevelser af vanskeligheder i forbindelse med mindfulness.
Det er veaesentligt at veere opmeerksom p4d, at nogle elever kan opleve mindful-
ness aktiviteter som vanskelige, ubehagelige, meningslose og lige sa eksklude-
rende fra feellesskabet, som elever kan opleve faglige aktiviteter. For at kunne
arbejde opmeerksomt med dette, er det afgerende at de vaesentlige professionel-
le, sdsom leerere og instrukterer i mindfulness, bade er velkvalificerede i selve
mindfulnessarbejdet (se Piet, 2016) og er i stand til at arbejde med professionel
relationskompetence (Laursen & Nielsen, 2016, Nielsen & Laursen, 2017,), der
har mange lighedstreek med det, aktuelle ungdomsforskere har kaldt “professi-
onelt neerveer’ (Hansen, Winther-Lindqvist & Nielsen, 2016).

For mindfulness og for andre interventioner i skolen ser det ud til at have me-

get stor betydning, at der ikke alene er tale om et fagligt solidt tilbud, som bli-
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ver leveret i en afgreenset periode, men ogsa at de praksisser, holdninger og
muligheder for fortsat udvikling og tilblivelse, som interventioner kan tilbyde,
bliver viderefort, fremmet og faciliteret af dygtige leerere, som kender bade sko-
len, klassen, eleverne og den aktuelle interventionspraksis indgaende. Ellers er
der risiko for, at interventionspraksis bliver en forbigaende forestilling uden
langtreekkende virkninger. Facilitering i skolens praksis forudseetter priorite-
ring fra skolens ledelse, og interesse og kvalifikationer hos leererne. I denne un-
dersogelse kan elevernes oplevelser veere preeget af, at en af deres faste leerere
selv treenede mindfulness og sa det som en grundleeggende veerdi at veere neer-
veaerende i relationer til eleverne. Hendes mindfulnesstreening og opmeerksom-
me neerveer kan i sig selv have bidraget til forandring i klassen, sddan som an-
dre undersogelser ogsa har vist (Langer, 2012). Elevernes oplevelser af at bruge
mindfulnessovelserne i forlobet taler samtidig for, at den elevrettede del af pro-
jektet har haft gode virkninger. Bade leereres og elevers treening af mindfulness
ser ogsa i andre undersogelser ud til at give de bedste virkninger (Meiklejohn et
al., 2012).

Det er veesentligt fortsat at veere undersggende og opmeerksom p4, hvilke ikke-
tilsigtede processer i unges feellesskaber, nye tiltag som mindfulness i skolen
kan seette i gang — pa godt og ondt (Hansen, 2015). Et kriterium for om unge
finder nye praksisser meningsfulde og relevante, kan veere at de pa egen hand
tager dem i brug, som en stor del af denne klasse har gjort med udvalgte mind-
fulnessovelser — det svarer til et af de veesentlige resultater i Nielsen & Kolmos
(2013). Det kan veere et besneerende kriterium, men kan ikke sta alene — for un-
ge veelger jo ogsa fx indtag af alkohol, tobak og andre skadelige stoffer pa egen
hand, sa de langsigtede konsekvenser af en praksis som mindfulness i skolen

ber ogsa undersoges.
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Konklusioner

Det feelles mindfulnessforleb i klassen har givet mange af eleverne mulighed
for nye oplevelser af sig selv, af andre og af deres muligheder for at forandre
deres orientering, handlinger, relationer og indre tilstande. Det er oplevelser og
erfaringer med praksisformerne, dvs. at deltage i ovelser, der har veeret seerlig
vigtige for de fleste af dem.

Samlet ser mange af dem ud til at have leert at kunne bruge deres bevidste op-
meerksomhed til at forholde sig til deres situation, tilstand og muligheder, s& de
udvikler deres ressourcer i stedet for at blive fanget i afmagt og i en del tilfeelde

stress.

Overordnet ser dette tilbud ud til at kunne bidrage til at forebygge stress i sko-
len for en del af eleverne — vel at meaerke sddan som er realiseret med bade en
mindfulness-instrukter og en mindfulnesspraktiserende leerer i klassen. Denne
kombination ser ud til at fremme udviklingen af klassens feelles bevidsthedsfelt,
sa relevante mindfulness-aspekter kan holdes levende i den feelles bevidsthed i
skolehverdagen og som en fortsat mulighed for de unges abne orientering bade
i og udenfor skolen. Interesse og opbakning i elevernes familier har sandsynlig-

vis bidraget.

Det er ogsa vigtigt at tage skolens og klassens helhed i betragtning og forholde
sig til, hvordan det feelles bevidsthedsfelt — for eksempel gennem fokus pa pre-
ver og i 9. klasse “projektopgaven’ - orienterer elevernes bevidsthed og kreefter.
Et tilbud om mindfulness kan bade medvirke og modvirke kreefter i skolens og
feellesskabets overordnede orientering. Der er brug for undersogelse i det speci-
fikke tilfeelde af, hvordan disse kreefter virker i forhold til hinanden.

Endelig er der de seerligt udsatte og sarbare elever — i denne undersogelse er
der flere i vanskelige situationer. De fleste af dem forteeller om ny oplevelser af
sig selv og egne muligheder — men en har oplevet hele forlebet som ubehage-
ligt. Det er helt nodvendigt med undervisernes bevidste opmaeerksomhed pa
dette og at der af etiske grunde skal veere mulighed for at tage hensyn til, at

ogsa en praksis som mindfulness kan skabe ubehag og problemer for nogle ele-
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ver. Derfor ber der altid veere alternative muligheder til de elever, som ikke tri-

ves med mindfulness i skolen.
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