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Abstract 

Mindfulness-based interventions on adults have shown positive effects in both clini-

cal and non-clinical populations. Subsequently, scientists have commenced research 

on mindfulness-based interventions in professional contexts. The purpose of this 

master’s thesis is to investigate to which degree and how mindfulness-based inter-

ventions for teachers are beneficial in reducing teachers’ stress, and what considera-

tions are associated with the application of mindfulness to teachers.  

A systematized review is selected for the investigation of the first part 

of the problem statement based on a theoretical scope including mindfulness and 

stress. Data for this review are collected from the help of bibliographic databases 

PsycInfo, Scopus and Web of Science and includes 23 studies investigating the out-

come of mindfulness-based interventions for active schoolteachers. 16 quantitative 

studies are examining the effects of mindfulness-based interventions on teachers’ 

stress, and 7 qualitative studies are describing the teachers’ experiences with mind-

fulness. The analysis and discussion of the included studies suggest that MBI is ben-

eficial in reducing teachers’ stress and that teachers can use mindfulness as a coping 

strategy to help them in stressful situations. It can be difficult to examine and com-

pare the outcomes of the mindfulness-based interventions for teachers’ stress due to 

the broad and inaccurate definition of stress and that few measuring tools take into 

account the teachers and their working context. This warrants for the need to conduct 

numerous studies assessing mindfulness-based interventions on teachers’ stress. 

Since mindfulness-based interventions are a relatively new research area, it would be 

interesting to employ various types of research designs. It will also be highly benefi-

cial for the quantitative studies to incorporate robust scientific study designs such as 

RCT studies with active control group, follow up and similar forms of interventions. 

This will provide consistency as well as improve reliability and validity in the em-

ployed interventions. In relation to this I would recommend using measuring tools 

that consider the teachers and their context at work and includes physiological 

measures of stress.  

The applications for mindfulness-based interventions for teachers are 

discussed in relation to the second part of the thesis’ problem statement. The discus-

sion investigates mindfulness in relation to its original Buddhist context and the self-

improvement craze in western society. Furthermore, it considers mindlessness and 



 

      

it’s influence on society and the need for structural and political solutions as well as 

mindfulness-based interventions to deal with teachers’ stress. I claim that mindful-

ness must be taught in relation to its Buddhist context and values. Also, I argue that 

mindfulness originally isn’t a part of the self-improvement craze in western society. I 

argue that mindfulness isn’t mindlessness and also has an outward oriented affection 

on society. At last I claim that there is a need for structural and political solutions as 

well as mindfulness-based interventions to deal with teachers’ stress. 

After this discussion it seems that there is a need to further investigate 

teachers’ stress, how to understand it and where it comes from before finding a solu-

tion for it. Additionally, it would also be interesting to investigate if the stress reduc-

ing effect of mindfulness for teachers also affects the students they work with in a 

positive way and how. After this investigation it seems evident that further research 

in mindfulness-based interventions for teachers and teachers’ stress is warranted. 



 

      

Indholdsfortegnelse  

1.0 DEL 1: INDLEDNING .................................................................................................................. 1 

1.1 PROBLEMFORMULERING ............................................................................................................... 3 

1.2 AFGRÆNSNING ............................................................................................................................. 3 

1.2.1 Afgrænsning af målgruppe................................................................................................... 3 

1.2.2 Afgrænsning af de teoretiske perspektiver ........................................................................... 4 

1.2.3. Afgrænsning af metode ....................................................................................................... 4 

1.2.4 Afgrænsning af diskussionsområde...................................................................................... 5 

1.3 BEGREBSAFKLARING .................................................................................................................... 5 

1.3.1 Mindfulness-baserede interventioner ................................................................................... 5 

1.3.2 Stress .................................................................................................................................... 6 

1.3.3 Validitet, reliabilitet og generaliserbarhed ......................................................................... 7 

1.4 LÆSEVEJLEDNING ........................................................................................................................ 7 

2.0 DEL 2: TEORETISKE PERSPEKTIVER .................................................................................. 8 

2.1 MINDFULNESS .............................................................................................................................. 9 

2.1.1 Baggrund ............................................................................................................................. 9 

2.1.2 Definition ........................................................................................................................... 11 

2.1.3 Praksis ............................................................................................................................... 11 

2.1.3.1 Mindfulness som en tilstand eller kvalitet i sindet ..................................................................... 12 

2.1.3.2 Mindfulness som en form for meditation ................................................................................... 13 

2.1.3.3 Regulering af opmærksomhed ................................................................................................... 13 

2.1.4 Udviklingen af mindfulness-baserede programmer ........................................................... 17 

2.1.5 Kritisk stillingtagen til mindfulness ................................................................................... 18 

2.2 STRESS & COPING ....................................................................................................................... 20 

2.2.1 Kritisk stillingtagen til stress ............................................................................................. 23 

2.3 OPSUMMERING AF DEL 2: TEORETISKE PERSPEKTIVER ............................................................... 24 

3.0 DEL 3: EKSISTERENDE FORSKNING OM MINDFULNESS-BASEREDE 

INTERVENTIONER TIL LÆRERE .............................................................................................. 25 

3.1 DET SYSTEMATISEREDE REVIEW................................................................................................. 26 

3.2 DATAINDSAMLING...................................................................................................................... 27 

3.2.1 Kritisk stillingtagen til dataindsamling ............................................................................. 31 

3.3 DATABEHANDLING & DISKUSSION ............................................................................................. 33 

3.3.1 Populationskarakteristika .................................................................................................. 41 

3.3.2 Interventionskarakteristika ................................................................................................ 42 

3.3.3 Forsøgsdesignkarakteristika .............................................................................................. 45 

3.3.4 Resultatkarakteristika ........................................................................................................ 51 

3.3.4.1 Erfaringer og oplevelser efter MBI ............................................................................................ 52 

3.3.4.1.1 Mindfulness som en copingstrategi.................................................................................... 53 



 

      

3.3.4.1.2 Ændret forhold til oplevelser ............................................................................................. 54 

3.3.4.1.3 Forbedret forhold til andre ................................................................................................. 55 

3.3.4.1.4 Ændret undervisningspraksis ............................................................................................. 56 

3.3.4.2 Effektresultater ........................................................................................................................... 57 

3.3.4.2.1 Stress.................................................................................................................................. 59 

3.3.4.2.2 Distress .............................................................................................................................. 64 

3.3.4.2.3 Fysiske symptomer ............................................................................................................ 66 

3.4 OPSUMMERING AF DEL 3: DATAINDSAMLING, -BEHANDLING & DISKUSSION.............................. 69 

4.0 DEL 4: ANVENDELSEN AF MINDFULNESS TIL LÆRERE.............................................. 73 

4.1 KAN MINDFULNESS VÆRE SPIRITUELT OG EN BEHANDLING? ...................................................... 74 

4.2 ER MINDFULNESS EN DEL AF UDVIKLINGSTVANGEN? ................................................................. 78 

4.3 ER MINDFULNESS EN INDIVIDUEL LØSNING PÅ STRUKTURELLE PROBLEMER? ............................. 80 

4.5 HVORDAN HÅNDTERER VI LÆRERSTRESS? .................................................................................. 83 

4.6 OPSUMMERING AF DEL 4: ANVENDELSEN AF MINDFULNESS TIL LÆRERE ................................... 85 

5.0 KONKLUSION ............................................................................................................................ 87 

6.0 PERSPEKTIVERING ................................................................................................................. 88 

TAK ..................................................................................................................................................... 90 

REFERENCELISTE ......................................................................................................................... 91 

 

 



 

1 

1.0 Del 1: Indledning 

Stress har i flere år været et centralt fokus i samfundet i Danmark og internationalt, 

især arbejdsrelateret stress (Andersen & Brinkmann, 2013; Netterstrøm, 2002; 

who.int). Undersøgelser fremhæver, at lærererhvervet er et af de erhverv, hvor ansat-

te oftest i høj grad oplever stress. (dlf.org; Johnson et al., 2005; Lauritsen & Riise, 

2015; Lauritsen, 2015). En Scharling-undersøgelse lavet for fagbladet Folkeskolen i 

2015 viser blandt andet, at 60 procent af de 497 deltagende lærere, rapporterer, at de 

føler sig stressede af arbejdsrelaterede årsager (Lauritsen & Riise, 2015). En med-

lemsundersøgelse, som inkluderer 16.000 lærere, fra Danmarks Lærerforening i 2014 

viser endvidere, at hver tredje lærer føler sig meget stresset (dlg.org). Lærerne rap-

porter yderligere om høje niveauer af sygefravær, sygemeldinger, arbejdsskader, 

afskedssager, søvnbesvær og om at have mistet glædet ved arbejdet samt ønsker om 

psykisk rådgivning (Lauritsen, 2015; Lauritsen & Riise, 2015). Det tilkendegives, at 

pålideligheden af de præsenterede tal kan diskuteres, men der er ingen tvivl om, at de 

er et udtryk for at stress er et udbredt problem blandt lærere.  

Stressfaktorerne for lærerne kan omfatte arbejde med elever, som 

mangler parathed eller motivation, vedligeholdelse af disciplin i klasseværelset, tids-

pres, tunge arbejdsbyrder, udsættelse for en stor mængde forandringer, evaluering af 

andre, udfordrende relationer med kollegaer, administrationen eller ledelsen og ud-

sættelse for generelle dårlige arbejdsforhold (Kyriacou, 2001). Undervisningen be-

skrives derfor også som et opmærksomheds-, socialt og emotionelt krævende arbejde 

(Roeser et al., 2012).  

På trods af at der både nationalt og internationalt er dokumenteret høje 

niveauer af stress hos lærere, findes der kun et lille omfang af forskning, som under-

søger måder, hvorpå man kan reducere lærerstress. Udviklingen og testningen af nye 

tilgange, designet til at hjælpe lærere med at håndtere stress i sammenhæng med un-

dervisningen og forbedre kvaliteten af interaktionerne i klasseværelset, kan være 

nødvendige for at opretholde og støtte lærernes arbejde (Jennings et al., 2017).  

I forlængelse af dette ses det, at der i sammenhæng med stressbehand-

ling og psykisk sundhedsfremme er stor international forskningsmæssig og sund-

hedspolitisk interesse i at udvikle evidensbaserede programmer til offentlig anven-

delse. Et nyt og voksende område indenfor stressforskningen vedrører mindfulness-
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baserede interventioner (MBI), som en metode til at reducere stress og fremme emo-

tionel bevidsthed samt selvregulering gennem flere mindfulness opmærksomheds-

praksisser (Jennings et al., 2017). MBI er blevet en populær stressreducerende til-

gang, og forskning rapporterer psykologiske og fysiologiske forbedringer i kliniske 

og ikke-kliniske voksne populationer i forhold til af reduktion af stress, angst og de-

pression samt øget trivsel og livskvalitet (Gu et al., 2015; Khoury et al., 2013; Khou-

ry et al., 2015).  

I løbet af det sidste årti er interessen for MBI til både lærere og elever 

vokset drastisk internationalt (Felver & Jennings, 2016). Empirisk forskning, som 

undersøger effekten af mindfulnessinterventionerne, er steget ekspotentielt, men 

forskningen har ikke kunne følge med i den voksende udbredelse mindfulness pro-

grammer i relation til skolen (Jennings, 2016). De fleste mindfulness programmer i 

uddannelsessammenhæng er målrettet eleverne (Felver et al., 2016), og der ses en 

mangel på programmer, som er rettet mod at fremme trivsel hos lærere (Schussler et 

al., 2016). Bestræbelser på at forbedre skoleklimaet har understreget betydningen af 

elevernes sociale og emotionelle funktion (Durlak et al., 2011; Greenberg et al., 

2003), og lærernes egne sociale og emotionelle funktion og trivsel er i stor grad ble-

vet overset (Jenning & Greenberg, 2009).  

Flere forskere (Jennings & Greenberg, 2009; Roeser et al., 2012; Skin-

ner & Beers, 2016) argumenterer for, at mindfulnesspraksisser kan være behjælpeli-

ge for lærere til at udvikle kompetencerne, som de behøver for at håndtere de krav, 

som sættes til dem. Ligeledes taler de (ibid.) for at, mindfulnesspraksisserne kan 

fremme adaptiv emotionsregulering og coping, som kan lede til en reduktion i stress, 

og kan samtidig give mere energi og selvregulerende ressourcer fx mere glæde, til-

fredshed og trivsel, hvilket kan investeres i støttende lærere-elev interaktioner, som 

promoverer elevernes læring.  

Opsummerende oplever mange lærere stress i relation til deres arbejde, 

hvilket kan udspringe af høje krav til deres opmærksomhed, sociale og emotionelle 

kompetencer. Det kan have betydning for lærernes sundhed og trivsel samt kvaliteten 

af interaktionerne i klassen og elevernes uddannelse. Der mangler viden om, hvordan 

man bedst kan adressere denne problematik. En metode som tiltænkes at være an-

vendelig er MBI, der er en stressreducerende tilgang. I forbindelse med dette er det 

også interessant at adressere, hvilke overvejelser, som er forbundet med anvendelsen 

af mindfulness til lærere.  
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1.1 Problemformulering 

Ovenstående overvejelser munder ud i følgende problemformulering: 

Hvorvidt og hvordan er mindfulness-baserede interventioner til lærere 

gavnlige til at reducere stress hos lærere, og hvilke overvejelser er der 

forbundet med anvendelsen af mindfulness til lærere? 

 

1.2 Afgrænsning 

Specialets problemformulering består af to dele. Første del omhandler, hvorvidt og 

hvordan MBI er gavnlige for lærere i relation til at reducere stress og forbedre deres 

sociale og emotionelle kompetencer samt kvaliteten af samspillet mellem lærere og 

elever. Anden del af problemformuleringen indebærer overvejelser om anvendelsen 

af mindfulness til lærere. For at uddybe og afgrænse min forståelse af problemformu-

leringen, og hvordan jeg vil svare på denne, vil jeg i de kommende afsnit lave en 

afgrænsning af henholdsvis: målgruppe, det teoretiske felt, metode og diskussions-

område.  

 

1.2.1 Afgrænsning af målgruppe  

Specialet afgrænser sig til at omhandle lærere, som har deltaget i en MBI. Ofte in-

kluderer studier både lærere, pædagoger (educators) og andet skolepersonale med 

lignende arbejdsopgaver under beskrivelsen lærere, hvorfor dette også er gældende 

for specialet. Når beskrivelsen ”lærere” bliver anvendt kan der være tale om både 

lærere, pædagoger og andet skolepersonale, men det væsentlige er, at alle disse har 

samme form for arbejdsopgaver, og størstedelen af dem er lærere, hvorfor beskrivel-

sen lærere anvendes som en fælles beskrivelse for disse. Hvis yderligere information 

ønskes om fordelingen af henholdsvis lærere og pædagoger henvises til de enkelte 

studier. Ligeledes omhandler specialet lærere, som er aktive og i arbejde, og dermed 

afgrænses specialets fra at inkludere lærere, som fx er sygemeldte med stress.  
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1.2.2 Afgrænsning af de teoretiske perspektiver 

De teoretiske perspektiver i specialet afgrænses til at inddrage teori om mindfulness 

og stress generelt. Mindfulness vil redegøres for med udgangspunkt i den vestlige 

forståelse heraf, og selvom information om dets oprindelige buddhistiske kontekst 

kort inddrages, afgrænses det fra at inkludere en grundigere redegørelse af den Bud-

dhistiske lære om mindfulness. Specialets afsnit om stress vil afgrænses til at inddra-

ge Lazarus & Folkmans model ”The Transactional model of stress and coping” 

(1984), som indeholder et kognitivt og individuelt perspektiv på stress. Dette per-

spektiv er valgt, fordi det harmonerer med teorien om mindfulness, da det tager ud-

gangspunkt i en sammenhæng mellem individets kognitive vurderinger og stressre-

spons. Dette afsnit afgrænses derfor fra at inddrage andre perspektiver om stress, og 

specialet afgrænses ligeledes fra at undersøge, hvorfor lærere har stress. 

 

1.2.3. Afgrænsning af metode 

Specialets metode til indsamling af empiri afgrænser sig til at være et systematiseret 

review. Dette review vil undersøge effekter af MBI til lærere samt lærernes oplevel-

ser ved inddragelse af både kvantitative og kvalitative studier. Dette vil yderligere 

uddybes i specialets tredje del. Reviewet adskiller sig desuden fra at være en metana-

lyse, eftersom denne metode ligger udenfor specialets rammer. Ligeledes afgrænser 

specialets sig fra at inddrage egne udformede og undersøgte kvalitative og kvantitati-

ve primærstudier. Jeg ville gerne have lavet en kvalitativ undersøgelse og interviewet 

lærere i Danmark om deres oplevelser og erfaringer med MBI, men grundet tidsper-

spektivet og eftersom MBI til lærere er meget nyt i Danmark, har jeg vurderet, at 

denne tilgang til specialet vil være for omfattende, og jeg har derfor begrænset mig 

til at undersøge og sammenfatte studier, som allerede er publiceret. Efterfølgende er 

jeg blevet af den opfattelse, at det i henhold til progressionen er mest relevant først at 

undersøge, hvilken forskning, der allerede eksisterer, og på baggrund af denne efter-

følgende diskutere forskningen og gøre sig overvejelser om optimering af fremtidig 

forskning og anbefalinger hertil. 

 



 

5 

1.2.4 Afgrænsning af diskussionsområde  

Specialet indeholder to overordnede diskussionsafsnit. Det første diskussionsafsnit 

svarer på specialets første del af problemformuleringen og inddrages i databehand-

lingen af reviewet, hvor studiernes population, intervention, forsøgsdesign og resul-

tater behandles og diskuteres. I henhold til specialets problemformulering er diskus-

sionen af effektresultaterne afgrænset til kun at omhandle lærernes stress. De øvrige 

effektresultater vil behandles og fremgå i tabeller, men en diskussion heraf ligger 

udenfor specialets ramme. Det andet diskussionsafnit svarer på problemformulerin-

gens anden del. Det indeholder fire mindre diskussionsafsnit. Det første afsnit foku-

serer på, hvordan mindfulness udspringer af en spirituel praksis og nu i Vesten an-

vendes som en behandling. Det andet afsnit diskuterer, om mindfulness er en del af 

optimerings- og udviklingstvangen, som ses i samfundet. Det tredje afsnit undersø-

ger, om mindfulness er en individuel løsning på sociale og organisatoriske proble-

mer. Det sidste afsnit diskuterer, hvordan vi håndterer stress i relation til anvendelsen 

af mindfulness. Der er muligvis andre relevante diskussioner at tage såsom, hvorvidt 

mindfulness skal anvendes til alle ansatte på skolen eller tilbydes individuelt, men 

specialet afgrænses fra at behandle disse. 

 

1.3 Begrebsafklaring 

Forståelse af de enkelte begreber i problemformuleringen vil jeg nu afklare. Ligele-

des vil relevante begreber, som fremkommer i specialet også uddybes.  

 

1.3.1 Mindfulness-baserede interventioner 

I specialets undersøges mindfulness-baserede interventioner (MBI), som en terapeu-

tisk tilgang, der er baseret på mindfulness til at fremme psykisk sundhed. MBI er 

gruppebaseret, indkredses ofte som bestående af lektioner over relativ kort tid fx 8 

lektioner over 8 uger. Antal deltagere og varigheden kan variere efter, hvilken inter-

vention, der anvendes. I specialet afgrænses MBI til at omhandle interventioner, som 

har mindfulness- eller meditationspraksis som den primære interventionskomponent, 

samt inddrager kropsscanningen og åndedrætsøvelser, som er med til at danne grund-
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laget for mindfulnesspraksissen. Grundet dette inddrages interventioner, der bygger 

på komponenter fra Mindfulness-Based Stress Reduction (Kabat-Zinn, 1982) eller 

Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Segal, Williams & Teasdale, 2002), eftersom 

disse er baseret på formel mindfulness- og meditationspraksis (Arendt & Rosenberg, 

2012). MBI afgrænses i specialet til at omhandle ovenstående, og derfor fravælges 

interventioner, som kan have lignende komponenter såsom Acceptance and Com-

mitment Therapy (ACT; Hayes, Strosahl & Wilson, 1999), Dialectical Behaviour 

Therapy (DBT; Linehan, 1993). Compassion Focused Therapy (CFT; Gilbert, 2009) 

og andre meditationsformer, da mindfulness kun indgår som et delelement. Yoga og 

andre former med fysiske udtryk ekskluderes, grundet deres fysiske tilgang. En ud-

dybning af mindfulness følger i projektets teoriafsnit. 

 

1.3.2 Stress 

I specialet tages der udgangspunkt i Lazarus & Folkmans (1984) teori om stress og 

coping, som ofte anvendes i psykologisk litteratur, og forståelsen af stress uddybes i 

teoriafsnittet. Ud fra dette perspektiv forstås psykologisk stress som ”a particular 

relationship between the person and the environment that is appraised by the person 

as taxing or exceeding his or her resources and endangering his or her well being" 

(Lazarus & Folkman, 1984, p. 19). Symptomer på stress opdeles af Bo Netterstrøm 

(2002) i fysiske, psykiske og adfærdsmæssige tegn, hvilket er fremstillet i tabel 1 

nedenfor. Listen betragtes ikke som fyldestgørende, men giver et indblik i, hvordan 

stress kan komme til udtryk.  

Tabel 1. Fysiske, psykiske og adfærdsmæssige tegn på stress (Netterstrøm, 2002) 
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1.3.3 Validitet, reliabilitet og generaliserbarhed 

Det er relevant at definere begreberne: validitet, reliabilitet og generaliserbarhed, 

eftersom disse er centrale begreber i videnskabelig forskning. De bliver ofte anvendt 

i forbindelse med databehandlingen, analysen og diskussionen af studierne, og kan 

anvendes til at vurdere om en undersøgelse, skala, med mere er anvendelig og hen-

sigtsmæssig at anvende i forskellige forskningsmæssige henseender.  

Validitet handler om, hvorvidt en undersøgelse er gyldig og dermed, 

om den undersøger det, som den har til formål at undersøge (Howitt & Cramer, 

2011). Reliabilitet fortæller om, hvorvidt en undersøgelse er pålidelig, og dermed om 

den undersøger det samme og er konsistent uafhængigt af kontekster fx tid og for-

søgsleder (Howitt & Cramer, 2011). Generaliserbarhed fortæller om, hvorvidt en 

undersøgelse kan generaliseres til en større population end den undersøgte, dvs. at 

undersøgelsen kan bruges til at forudsige noget generelt om effekten af  MBI (Howitt 

& Cramer, 2011). 

 

1.4 Læsevejledning 

Dette afsnit vil bestå af en gennemgang af specialets opdeling og indhold for at give 

et overblik over specialets struktur. Specialet består af i alt seks dele.  

 Første del af specialet er indledningen, som læseren på nuværende tids-

punkt er kommet igennem. Jeg har i denne del fremlagt specialets problemfelt, som 

leder op til præsentationen af specialets problemformulering. Herefter har jeg frem-

lagt specialets afgrænsning af målgruppe, teori, metode samt diskussionsområde 

samt begrebsafklaring.  

 Anden del af specialet vil udgøre specialets teoretiske perspektiver, 

som er indkredset til at omhandle mindfulness og stress. Under disse vil jeg først 

redegøre for teorien, efterfulgt at et afsnit, hvor jeg tager kritisk stilling til anvende-

ligheden af disse. Den teoretiske del vil munde ud i en opsummering af de teoretiske 

perspektiver. 

 Tredje del af specialet vil besvare problemformuleringens første del. 

Afsnittet vil indeholde specialets metode, dataindsamling, databehandling samt dis-

kussion. Først præsenteres specialets metode til indsamling af empiri, som er et sy-

stematisk review. Herefter følger en beskrivelsen af litteratursøgningsprocessen. Ef-
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terfølgende vil der tages kritisk stilling til indsamlingen af empiri. Rrviewets studier 

vil herefter præsenteres, og studiernes populations-, interventions-, forsøgsdesigns- 

og resultatkarakteristika vil behandles og diskuteres med udgangspunkt i deres styr-

ker og svagheder samt anbefalinger til fremtidig forskning. Slutteligt vil hovedpoin-

terne af dette afsnit opsummeres i tabeller, og resultaterne opsummeres og diskuteres 

i relation til den fremsatte teori og specialets første del af problemformuleringen.  

 Fjerde del af specialet vil besvare problemformuleringens anden del. 

Afsnittet vil derfor undersøge og diskutere overvejelserne, der er forbundet med an-

vendelsen af mindfulness til lærere. Her vil jeg først diskutere anvendelsen af mind-

fulness, som oprindeligt er et buddhistisk begreb, i Vesten. Dernæst findes en diskus-

sion af mindfulness som en del af en samfundets udviklingstvang. Efterfølgende dis-

kuterer jeg, hvorvidt mindfulness er mindlessness og en individuel løsning på sociale 

og organisatoriske problemer. I forlængelse af dette vil jeg diskutere, hvordan stress 

håndteres i relation til anvendelsen af mindfulness. Slutteligt vil der være en opsum-

mering af disse diskussioner i relation til specialets anden del af problemformulerin-

gen. 

Femte del af specialet indeholder specialets konklusion. Her vil jeg op-

summere specialets problemformulering og væsentligste pointer. Eftersom specialet 

vil indeholde forholdsvis lange opsummeringer vil specialets konklusion være kort 

og præcis.   

 Sjette del af specialet består af en perspektivering, som indebærer re-

fleksioner og overvejelser, der er udsprunget på baggrund af min analyse og diskus-

sion. 

 

2.0 Del 2: Teoretiske perspektiver  

I denne del af specialet vil jeg fremlægge teoretiske perspektiver om mindfulness 

samt stress og coping generelt. Disse afsnit tjener til formål at være et vidensmæssigt 

udgangspunkt for specialets litteraturgennemgang og diskussionen heraf. Først der 

grundigt redegøres for mindfulness, og slutteligt vil der fremstilles en kritisk stilling-

tagen til mindfulness. Efterfølgende vil en kort redegørelse for stress fremsættes med 

udgangspunkt i Lazarus & Folkman (1984), efterfulgt af en kritisk stillingtagen her-

til.  
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2.1 Mindfulness 

Formålet med dette afsnit er at præsentere baggrunden, definitionen, praksissen, ud-

viklingen og forskningen af mindfulness. Først vil den historiske baggrund og oprin-

delsen af mindfulness redegøres for og sættes i relief til mindfulness i Vesten i dag. 

Dernæst præsenteres og uddybes den vestlige definition af mindfulnesss. Efterføl-

gende introduceres praksissen af mindfulness, hvor mindfulness både kan forstås 

som en tilstand eller kvalitet i sindet eller som en form for meditation. Selve mind-

fulness praksissen og reguleringen af opmærksomheden vil herefter redegøres for. 

Efter dette afsnit vil udviklingen og forskningen af MBI og MBI til lærere præsente-

res. Redegørelsen af mindfulness og MBI er relevant, i og med den bidrager til en 

forståelse af og viden om, hvad MBI til lærere, som specialets problemformulering 

og review undersøger, udspringer af og kan indeholde. Ligeledes kan oversigten over 

mindfulness og udviklingen af MBI bidrage til en væsentlig diskussion om, hvilke 

overvejelser der er forbundet med anvendelsen af mindfulness til lærere.  

 

2.1.1 Baggrund 

Oprindeligt stammer mindfulness fra Buddhismen omkring det 5. århundrede f.v.t. 

(før vores tidsregning), selvom dets rødder strækker sig mindst lige så langt tilbage 

som det 3. årtusinde f.v.t. som en del af de brahmanistiske og hinduistiske traditioner 

i Indien, hvorfra Buddhismen efterfølgende opstod (Cousins, 1996). Mindfulness 

bliver også kaldt hjertet af buddhistisk meditation. I de buddhistiske traditioner er 

mindfulness en del af en større konceptuel og praksisbaseret etisk orientering, hvor 

mennesket fokuserer på ikke at skabe lidelse. Forud for dette er der en forståelse af, 

at et utrænet sind skaber ureflekteret adfærd, hvilket bidrager til lidelse hos individet 

og andre. Gennem den meditative praksis trænes og beroliges sindet, hjertet åbnes og 

menneskets opmærksomhed og adfærd udvikles og forfines (Kabat-Zinn, 2003).  

I de sidste årtier er det sker et kulturelt skift, eftersom interessen for 

mindfulness er steget i Vesten både i forhold til klinisk praksis, den akademiske 

praksis og mere generelt i samfundet. MBI er i Vesten frie for religiøse, kulturelle og 

ideologiske elementer, som er associeret med buddhismen. Det skyldes, at formålene 

med mindfulness er forskellige i henholdsvis Vesten og Østen. I Østen og i buddhis-

men relaterer mindfulness og meditation sig til engageret næstekærlighed; compassi-
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on og loving kindness, og formålet er at bane en velafprøvet sti mod oplysning, der 

indebærer befrielse og åbenbaring (Elsass, 2011a). Hvorimod mindfulness i  Vesten 

oftest anvendes i en individuel og kognitiv kontekst som en behandlingsmetode til at 

skabe fravær af sygdom og fremme mental sundhed ved at skabe forståelse af forbin-

delsen mellem lidelsen i sindet og kroppen. 

I Vesten placeres mindfulness ofte i et historisk perspektiv som en del 

af den tredje bølge indenfor kognitiv terapi. Grundet dette, er det relevant at skitsere 

den kronologiske rækkefølge for udviklingen af kognitiv terapi. Den første bølge 

indenfor kognitiv terapi udspringer af den adfærdsterapeutiske retning, der tager ud-

gangspunkt i behaviorismen, og den finder sted mellem 1950’erne og 1960’erne. Den 

anden bølge kognitiv terapi tager afsæt i den kognitive revolution og har Aaron T. 

Beck som grundlægger i 1960’erne. Den kognitive terapi bliver også kaldt kognitiv 

adfærdsterapi (KAT), og den vægter tænkningens og adfærdens betydning for følel-

seslivet og generelt for udviklingen af psykiske problemer og symptomer. Den tredje 

bølge opstår i 1990’erne og er under indflydelse af østlig tænkning. Den indebærer 

nye terapiformer såsom mindfulness, Acceptance and Commitment Therapy (ACT), 

Dialectical Behaviour Therapy (DBT) og Compassion Focused Therapy (CFT), som 

har det til fælles at lægge vægt på opmærksomhed og nærvær (mindfulness) samt 

accept af følelsesmæssigt ubehag og dysfunktionel tænkning. Disse kan adskille sig 

fra KAT ved at præsentere sig som holistiske livsfilosofier fremfor en terapi- og be-

handlingsform (Arendt & Rosenberg, 2012). Ligeledes adskiller mindfulness sig ved, 

at det centrale formål ikke er at ændre deltagernes tanker eller følelser som sådan, 

ligesom det kan være i KAT, men formålet er at hjælpe mennesker med at blive mere 

opmærksomme og bevidste om tanker, følelser og sansninger og reagere anderledes 

på disse fx ved at ”give slip” på dem (Van Gordon et al., 2015).  

For at kunne undersøge mindfulness begrebet nærmere, vil definitions 

af mindfulness uddybes i næste afsnit. De kommende afsnit vil omhandle den vestli-

ge forståelse af mindfulness, eftersom det er denne forståelse, som de indsamlede 

studier i specialets review behandler. 
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2.1.2 Definition 

Begrebet mindfulness kommer fra pali-ordet sati som betyder ”to remember” (”at 

huske”). Det beskrives af Bodhi (2012, p. 86; i Hwang et al., 2017) som ”presence of 

mind, attentiveness to the present, rather then the faculty of memory regarding the 

past”. Mindfulness er blevet udbredt i Vesten gennem Jon Kabat-Zinns arbejde med 

Mindfulness-Baseret Stressreduktionsprogram (MBSR) til at reducere stress hos kro-

niske smerte patienter (Kabat-Zinn, 1982). Mindfulness bliver af Kabat-Zinn define-

ret, som en bestemt måde at være opmærksom på: ”the awareness that emerges 

through paying attention on purpose, in the present moment, and nonjudgementally 

to the unfolding of experience moment by moment” (Kabat-Zinn, 2003, p. 145).  

For at uddybe definitionen yderligere kan mindfulness beskrives som 

evnen til neutralt at iagttage samt registrere følelser, tanker, kropslige fornemmelser 

og sanseindtryk, når de kommer og forsvinder, uden at undgå, vurdere eller følge 

med dem. Ofte opstår kognition og opmærksomhed med en automatisk bedømmelse, 

kategorisering, analyse og evaluering, men mindfulness tilgangen står i kontrast her-

til, da den indebærer en venlig, tålmodig og åben indstilling. Denne mindfulness til-

stand kan trænes og udvikles over tid hos alle mennesker, da den er en grundlæggen-

de kapacitet ved den menneskelige bevidsthed (Arendt & Rosenberg, 2012).  

Efter det er fremsat, hvordan mindfulness er opstået og defineret, er det 

væsentligt at redegøre for, hvordan mindfulness kommer til udtryk i praksis, hvorfor 

næste afsnit vil uddybe dette.  

 

2.1.3 Praksis 

Dette afsnit indebærer en redegørelse af to forskellige måder, som mindfulness bliver 

forstået og praktiseret på. Dernæst redegøres der for, hvordan mindfulness kan hjæl-

pe med at regulere opmærksomheden og mindske psykologisk lidelse.  

Mindfulness refereres ofte til på en af to måder. Den første måde refe-

rerer til mindfulness som en tilstand eller kvalitet i sindet. Den anden refererer til 

mindfulness som en form for meditation, der gør det muligt for personen at kultivere 

denne tilstand og kvalitet (Lomas et al., 2017). Nedenfor vil den første måde redegø-

res for, og derefter vil den anden måde uddybes.  
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2.1.3.1 Mindfulness som en tilstand eller kvalitet i sindet 

Den første måde ses i forbindelse med Kabat-Zinns definition af mindfulness, som er 

den mest fremtrædende og indflydelsesrige operalisering af mindfulness som en til-

stand eller kvalitet i sindet. På baggrund af denne definition formulerer Shapiro et al. 

(2006) en teoretisk udredning af mindfulness. Shapiro et al. (2006) fremsætter en 

model, som opdeler mindfulness i tre komponenter. Modellen ses i figur 1 nedenfor, 

og under figuren uddybes den.  

 

 

Figur 1. De tre grundsten i mindfulness (Shapiro et al., 2006).  

 

Figuren ovenfor illustrer, at mindfulness består af tre grundsten: Attention, Intention 

og Attitude. Grundstenen Attention (opmærksomhed) handler om evnen til at være 

opmærksom og observere. Heri ligger der, at personen regulerer sin opmærksomhed 

og observerer sine indre og ydre oplevelser i øjeblikket. Intention (intention) henvi-

ser til den personlige motivation for mindfulnesspraksissen. Det drejer sig om, hvor-

for personen praktiserer mindfulness og intentionen om praksissen. Attitude (hold-

ning) består af, hvilken attitude og holdning personen bringer til sin opmærksomhed. 

Det relaterer sig til, hvordan personen er opmærksom, og hvilke kvaliteter han eller 

hun inddrager. Det kan være en varm og medfølende kvalitet, eller modsat kan det 

være en kold og kritisk kvalitet. Det er væsentligt at nævne, at de tre komponenter 

ikke opfattes som separate, men de er sammenflettede. Når de tre komponenter er 

kultiverede opstår den proces, som er mindfulness (Shapiro et al., 2006).  
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2.1.3.2 Mindfulness som en form for meditation 

Den anden måde, hvorpå mindfulness refereres til, omhandler som sagt former for 

meditationspraksis, der kan facilitere den førnævnte mindfulness tilstand eller kvali-

tet i sindet. Der differentieres mellem flere forskellige meditationsformer, men oftest 

skelnes der mellem ”focused attention” (fokuseret opmærksomhed) og ”open moni-

toring” (åben opmærksomhed) (Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008). Meditation 

med fokuseret opmærksomhed indebærer, at personen frivilligt og med egen vilje 

fokuserer sin opmærksomhed på et valgt objekt fx åndedrættet. Meditation med åben 

opmærksomhed involverer, at personen ikke-reagerende overvåger indholdet af sine 

oplevelser fra øjeblik til øjeblik uden et specifikt fokus (ibid.). Meditation med åben 

opmærksomhed kan også inkludere processen af meta-kognitiv opmærksomhed, hvor 

personen er i stand til at reflektere over bevidsthedsprocessen i sig selv (Carmody, 

2009; Shapiro et al., 2006).  

Mindfulness i form af en tilstand eller kvalitet i sindet og i form af en 

meditationspraksis præsenteres oftest som et eksempel af åben opmærksomhed (Ka-

bat-Zinn, 2003). I praksis ses det dog, at mindfulness-meditation ofte involverer en 

kombination af fokuseret og åben opmærksomhed, da det for det meste starter ud 

med fokuseret opmærksomhed på et objekt for at kunne fokusere bevidstheden, efter-

fulgt af en mere imødekommende tilstand af åben opmærksomhed (Chiesa, Calati & 

Serretti, 2011). Det er relevant at uddybe denne mindfulnesspraksis, og derfor ind-

drages i næste afsnit en model af Carmody (2009), som eksemplificerer hvordan fo-

kuseret og åben opmærksomhed interagerer i praksis.  

2.1.3.3 Regulering af opmærksomhed 

Carmody (2009) fremsætter en model, som fokuserer på regulering af opmærksom-

heden, og hvordan mindfulness kan påvirke psykologisk lidelse og mindskningen 

heraf. Modellen skitseres i figur  2, 3, 4 og 5 på de kommende sider, og den vil deref-

ter uddybes.  

 



 

14 

 

Figur 2. Automatiske associationsprocesser, når opmærksomheden ikke er spe-

cifikt orienteret (Carmody, 2009). 

 

Figur 3. Automatisk vedligeholdelse af distress, når opmærksomheden ikke er 

specifikt orienteret (Carmody, 2009). 
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Figur 4. Opmærksomhedsproces i formel mindfulness koncentrationspraksis 

(Carmody, 2009). 

 

Figur 5. Omdirigering af opmærksomhed til det (affekt-neutrale) åndedræt 

(Carmody, 2009).  

 

Figur 2 illustrer de automatiske associationsprocesser, der sker mellem tanker, følel-

ser og sansninger, når personen ikke specifikt orienterer eller regulerer sin opmærk-

somhed. I figur 3 demonstreres der, hvad der sker, hvis personen ikke har reguleret 

eller orienteret sin opmærksomhed, og der sker en automatisk vedligeholdelse af 

distress eller lidelse. Figur 4 viser, hvordan en formel mindfulness koncentrations-

praksis, hvor personen regulerer opmærksomheden til sit åndedræt, bryder de auto-

matiske associationsprocesser mellem tanker, følelser og sansninger. I figur 5 ses 
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dernæst, hvordan regulering og omdirigering af opmærksomheden til åndedrættet 

kan stoppe den automatiske vedligeholde af distress eller lidelse.  

Modellen tager udgangspunkt i, at personen kan regulere og kontrollere 

sin opmærksomhed, fx ved at fokusere på åndedrættet. Det kan medvirke til at brem-

se de automatiske negative opmærksomhedsprocesser. Det henfører til den førnævnte 

meditationsform fokuseret opmærksomhed. Ligeledes bliver personen opmærksom 

på sin indre tilstand og de tilhørende associationsprocesser, der er bestemmende for 

personens psykiske trivsel og velbefindende. Det henviser til meditationsformen 

åben opmærksomhed. Et eksempel kan være, at personen oplever automatiske asso-

ciationsprocesser, som bidrager til psykisk lidelse fx en sammensnøring i kroppen, 

pinlige følelser og ængstelige tanker. Når personen bliver opmærksom på dette, brin-

ger han eller hun sin opmærksomhed til åndedrættet og forsøger at holde den der. 

Eftersom åndedrættet er affektneutralt, vil niveauet af affekt reguleres til at blive 

mere naturligt og neutralt. Opmærksomheden på åndedrættet giver et andet fokus, og 

personen kan neutralt observere de negative tanker, følelser eller sansninger. Med 

tiden kan personen beskæftige sig med disse uden at blive overvældet af dem (Car-

mody, 2009).  

Shapiro et al. (2006) og Carmody (2009) argumenterer for, at mindful-

nesspraksissen bidrager til udviklingen af meta-kognitiv opmærksomhed og reper-

ceiving også kaldet decentreringen hos individet. Kernen i meta-kognitiv opmærk-

somhed er evnen til decentrering (Arendt & Rosenberg, 2012). Det består i, at der 

sker et skift i opmærksomheden. Først behandler personen tanker, følelser og sans-

ninger subjektivt, dernæst sker skiftet i og med, at personen behandler og observerer 

dem, som objekter eller begivenheder, som opstår i sindet. Dette bidrager til en øget 

følelse af trivsel og en reduktion af affekt (Carmody, 2009; Shapiro et al., 2006).  

Ligeledes beskriver Carmody (2009) også, hvordan mindfulnesstræning 

faciliterer processen af recognition (genkendelse). Heri genkender personen de vaner, 

som opmærksomheden har. Personen bliver bevidst om, hvad opmærksomheden er 

fokuseret på, og at han eller hun med sin intention kan dirigere den. Recognition eller 

genkendelse af opmærksomheden betyder, at opmærksomheden mindre automatisk 

kobler sig på specielle tanker, følelser og sansninger og deres associationer. Når re-

cognition opstår, kan personen i stedet brede sin opmærksomhed ud og opleve begi-

venheder, som han eller hun ellers ikke ville erfare.  
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Ovenstående gennemgang belyser, at praktiseringen af mindfulness 

samt forholdemåden til aktuelle oplevelser kan være afgørende for, om psykopatolo-

giske processer bremses eller vedligeholdes (Arendt & Rosenberg, 2012). I forlæn-

gelse af dette, er det derfor interessant at redegøre for udviklingen af eksisterende 

MBI og behandlingsprogrammer, som anvendes til behandling af stress eller anden 

psykologisk lidelse, hvorfor næste afsnit omhandler dette.  

 

2.1.4 Udviklingen af mindfulness-baserede programmer 

Det er væsentligt at redegøre for Mindfulness-Based Stress Reduction programmet, 

eftersom dette er den første MBI, som adresserer stress, og flere MBI er en tilpasset 

udgave af MBSR. MBSR er udviklet af Jon Kabat-Zinn, og MBSR har oprindeligt 

det formål, at mindfulness reducerer lidelse såsom stress og dertil relaterede syg-

dommen samt kroniske smerter (Kabat-Zinn, 2003; Baer, 2003). I MBSR praktiseres 

mindfulness ved at fokusere opmærksomheden på et bestemt element såsom ånde-

drættet. Personen træner at være bevidst om det valgte element i hvert øjeblik. Til 

praksissen bringes også en ikke-vurderende holdning til følelser, sansninger og tan-

ker, som opstår. Hvis og når opmærksomheden forsvinder indimellem og bliver revet 

væk af andre tanker, følelser eller sansninger, bringes den venligt tilbage til nuet og 

det valgte element. Disse mindfulnesspraksisser medvirker til realiseringen af, at de 

fleste sansninger, følelser og tanker er midlertidig og varierende (Baer, 2003).  

Et MBSR behandlingsforløb indebærer 8 ugers gruppeintervention på 

2,5 timer om ugen samt en hel dag i slutningen af forløbet (Baer, 2003;Arendt & 

Rosenberg, 2012). Gruppen kan består af op til 30 deltagere (Baer, 2003). Deltagerne 

undervises i mindfulness samt mindfulnessøvelser såsom kropsscanningen, yoga, 

fokus på åndedrættet  og mindful hverdagsaktiviteter såsom gående meditation (Baer, 

2003; Arendt & Rosenberg, 2012). Forløbet indebærer også hjemmearbejde, hvor 

deltagerne skal træne mindfulnessøvelserne i 45-50 minutter hver dag i de 8 uger 

(Baer, 2003; Arendt & Rosenberg, 2012).  

Efterfølgende udviklingen af MBSR, er der videreudviklet andre mind-

fulness interventioner fx Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Segal, 

Williams & Teasdale, 2002). MBI såsom MBSR og MBCT var først begrænset til at 

omhandle kliniske rammer. Eksperimentelle undersøgelser og effektstudier af disse 



 

18 

finder, at mindfulness er effektivt til flere psykologiske problemstillinger. De nyeste 

metaanalyser lavet over den eksisterende forskning viser, at MBI er effektiv til at 

reducere angst, depression, stress og distress samt forbedre livskvaliteten hos voksne 

i kliniske og ikke-kliniske populationer (Gu et al., 2015; Khoury et al., 2013; Khoury 

et al., 2015).  

Siden slutningen af 1990’erne har der været en stigende interesse i bru-

gen af mindfulness-baserede interventioner i erhvervsmæssige kontekster. Dette om-

handler ikke kun personale, som lider af stress eller mental helbredsproblemer, men 

det inkluderer personale generelt. Sådanne interventioner kan forestilles at være vær-

difulde for lærere, i og med at de er udsat for stress (Lomas et al., 2017). I forhold til 

de mere kontemplative mindfulnesspraksisser indeholder MBI for lærere også flere 

eksplicitte instruktioner om emotioner og stress, og hvordan brugen af mindfulness 

kan regulere emotioner og stress effektivt (Chambers, Gullone & Allen, 2009).  

I 2017 er der publiceret tre nye reviews, som undersøger MBI til lærere 

(Emerson et al., 2017; Hwang et al., 2017; Lomas et al., 2017). Disse reviews inklu-

derer henholdsvis 13, 16 og 19 studier. De rapporterer, at MBI generelt associereres 

med positive resultater i forbindelse med de fleste måleskalaer, har potentiale til at 

fremme trivsel og præstation hos lærere, samt viser gode effekter i forbindelse med 

læreres emotions regulering. Disse reviews af MBI til lærere varierer i deres formål 

og fokus, og indsamlingen af disse studier er foretaget tilbage i 2015 (Emerson et al., 

2017; Hwang et al., 2017) og i start januar 2016 (Lomas et al., 2017). Det vurderes 

derfor stadig at være relevant for dette speciale at undersøge effekten af MBI til lære-

re yderligere, eftersom specialet har sin egen specifikke problemformulering og sit 

eget formål, og desuden er nyere studier sandsynligvis blevet publiceret.  

I ovenstående afsnit har jeg præsenteret udviklingen af mindfulness, og 

efterfølgende denne redegørelse af mindfulness er det væsentligt at stille sig kritisk 

overfor mindfulnessbegrebet, hvilket næste afsnit vil omhandle.  

 

2.1.5 Kritisk stillingtagen til mindfulness 

I arbejdet med mindfulness er det relevant at inddrage kritiske perspektiver. Disse vil 

kort præsenteres, og vil senere diskuteres i specialets fjerde del.  
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Først og fremmest kan mindfulness kritiseres for at være en epidemi, et 

hvermandseje og et universalmiddel, som kan bruges til at skabe positive ændringer i 

forhold til alle problemstillinger (Brinkmann, 2014b; Elsass, 2011b). Ifølge Brink-

mann (2014b) er et problematisk eksempel på dette, ”… når man tror, at strukturelle 

problemer i organisationer eller skoler kan løses med meditation”, og man individua-

liserer sociale problemer. Jeg er enig i, at sociale og strukturelle problemer også skal 

adresses på en anden måde fx ved hjælp af organisatoriske eller politiske dialoger og 

beslutninger. Jeg mener dog, at mindfulness kan være en måde at tilgå de problemer, 

som individet fx den stressede lærere oplever, men også en måde, som medvirker til, 

at man kan agere mere hensigtsmæssigt i sociale relationer, hvilket kan være positivt 

i forhold til sociale eller strukturelle problemer. Dette vil specialet også undersøge 

yderligere i fjerde del.  

MBSR og dets efterfølgere af mindfulness programmer og behandlin-

ger fx MBCT refereres til som First Generation Mindfulness-Based Interventions 

(FG-MBIs) (Shonin & Van Gordon, 2015). Disse kritiseres for være en form for tek-

nik til at symptomlindre, og de udelukker og mangler eksplicit etik og moral i læren 

og undervisningen om mindfulness (Monteiro, Musten & Compson, 2015; Van Gor-

don et al., 2015). I forbindelse med disse bekymringer er Second Generation Mind-

fulness-Based Interventions (SG-MBIs) blevet introduceret. Disse interventioner er 

tættere relateret til de traditionelle forståelser og praksisser af mindfulness, og inde-

bærer en mere og spirituel form for mindfulness (Shonin, Van Gordon & Griffiths, 

2014; Van Gordon et al., 2015). Peter Elsass (2011b) udtrykker ligeledes en bekym-

ring om, at mindfulness er en spiritualitet, som er blevet til en behandling. Han ar-

gumenterer for, at mindfulness er en daglig praksis og et seriøst spirituelt arbejde. 

Jeg ligeledes enig i, at når spiritualitet og behandling blandes sammen kan formålet 

formuleres upræcist. Derfor argumenterer jeg for, at mindfulness skal indeholde eti-

ske overvejelser, og dets spirituelle inspiration må eksplicit italesættes for at undgå 

misforståelser. Jeg er ligeledes enig i, Elsass (2011b) argument med, at mindfulness i 

Vesten som metode skal administreres af erfarne psykologer eller psykoterapeuter, 

som er certificerede i mindfulness og følger retningslinjer, som er formuleret herfor. 

Specielt undersøger også dette aspekt yderligere i fjerde del.  

 Efter redegørelsen af mindfulness og inddragelsen af en kritisk stilling-

tagen hertil, er det relevant at kigge videre på specialets problemformulering, som 
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omhandler stress i forhold til lærere. Derfor vil jeg i næste afsnit kigger nærmere på, 

hvordan stress opstår, og hvordan man håndterer stress.  

 

2.2 Stress & coping 

Det er relevant at inddrage teori og viden om stress generelt i forhold til besvarelsen 

første del af projektets problemformulering, som omhandler, hvorvidt og hvordan 

MBI kan være gavnlig til at reducere stress hos lærere. Afsnittet vil omhandle, hvor-

dan stress opstår, og hvordan individer håndterer og coper med stress. Til dette præ-

senteres modellen ”The Transactional model of stress and coping” af Lazarus & 

Folkman (1984), som anvender et social-kognitivt perspektiv til beskrive stress og 

coping. Modellen ses i figur 6. Denne model er også væsentlig at inddrage i forhold 

til undersøgelsen af mindfulness-baserede interventioner, i og med den forudsætter, 

at psykosociale stressfaktorer påvirker kroppen gennem kognitive vurderinger af en 

situation som truende eller ikke-truende. Denne sammenhæng mellem krop og sind 

er ligeledes fundamental for mindfulness konceptet (Kabat-Zinn, 1994 i Crain et al., 

2016).  

 

Figur 6. The Transactional model of stress and coping. 
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Modellen tager udgangspunkt i, at stress involverer et møde eller en forhandling 

gennem interaktion (transaction) mellem et individ og dets eksterne omgivelser. Cen-

tralt for modellen er, at et stressrespons afhænger af individets fortolkning af stress-

faktoren og individets evne til at kunne håndtere, klare eller overkomme (cope) med 

stressfaktoren. Dette leder videre til et nøglekoncept for modellen, som kaldes 

”appraisal” (vurdering), og det omhandler individets fortolkning af stressfaktoren og 

dets evne til at cope med den. Forud for dette ligger der en forståelse af, at stressfak-

toren kan være den samme for alle individer, men den enkelte individ kan vurdere og 

fortolke stressfaktoren forskelligt fra andre individer, hvorfor individer kan have va-

rierende stressrespons. Når der er en ubalance mellem en persons vurdering af situa-

tionen i forhold til kravene fra situationen og personens estimering af dets evne og 

ressourcer til at imødekomme disse krav, vil personen opleve et stressrespons. Denne 

vurdering er ikke nødvendigvis en bevidst proces, og den forekommer ofte automa-

tisk. Det er en subjektiv og personlig oplevelse, som afhænger af personens tidligere 

erfaringer og estimering af han eller hendes evne til at cope med den. På denne måde 

er fortolkningen og vurderingen af situationen vigtigere end situationen i sig selv 

(Lazarus & Folkman, 1984). 

Det næste skridt i copingprocessen er ”appraisal”, hvor individet vurde-

rer betydningen af situationen. If. Lazarus & Folkman (1984) er der er to former for 

appraisal: primary appraisal og secondary appraisal. Primary appraisal relaterer sig 

til individets trivsel. Det består i, at personen evaluerer, hvad der står på spil for han 

eller hende i det stressende møde. Fx kan personen vurdere, om han eller hun er i 

problemer, eller er situationen gavnlig for ham eller hende, og drejer det sig om nuti-

den eller fremtiden, og på hvilken måde. Resultatet af primary appraisal kan være en 

vurdering af, om situationen er irrelevant og ingen betydning har, positiv og godartet 

eller stressende og truende, skadende samt udfordrende. Hvis situationen er ufarlig 

beskæftiger personen sig ikke mere med situationen, og hvis den er positiv, leder 

dette ikke videre til en stressende situation. Hvis personen oplever situationen som 

stressende, vil personen beskæftige sig med endnu vurdering: secondary appraisals.  

Secondary appraisal relaterer sig til individets copingmuligheder. Her 

kan personen vurdere, hvorvidt situationen kan medføre en skade/et tab, en trussel 

eller en udfordring. Den første indebærer en vurdering af, hvad der er tabt i forvejen, 

og er karakteriseret af tilskadekomst, sygdom, vrede, afsky og skuffelse. Den anden 

omfatter en vurdering af, hvilket tab, som ikke er forekommet endnu, men som må-
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ske sker i fremtiden. Dette kan være karakteriseret af bekymring og angst. Den sidste 

indeholder en vurdering af potentiel udvikling fra situationen, hvor personen kan 

lære noget eller få selvtillid fra oplevelsen. Dette kan være karakteriseret af forvent-

ning og spænding (ibid.). Secondary appraisal indebærer, at personen evaluerer sine 

copingmuligheder, ressourcer og muligheder for at håndtere den stressende situation 

og ændre den uønskede tilstand. Disse copingmuligheder og ressourcer til at skabe et 

mere positivt miljø kan indebære indre muligheder, såsom styrke og/eller vilje, eller 

ydre muligheder, såsom penge og/eller støtte fra familie og/eller venner. Grundet 

dette kan der ske en revurdering af stressfaktorerne og coping ressourcer (ibid.).  

Reappraisal (revurdering) opstår, når personen revurderer, hvilke til-

gængelige ressourcer han eller hun skal anvende for at kunne håndtere situationen. 

Personen kan revurdere situationen under hensynstagen til, hvilke copingressourcer, 

der er tilgængelige. Personen kan også revurdere copingressourcerne under hensyns-

tagen af den revurderede trussel (ibid.) 

Coping opstår, når personen ikke kan undgå en stressrespons, og han 

eller hun må lære at håndtere det (cope med det) effektivt. Coping er en proces, hvor 

personen konstant ændrer kognitive og adfærdsmæssige bestræbelser på at håndtere 

specifikke indre og/eller ydre stressfaktorer, som han eller hun har vurderet som 

overstigende han eller hendes ressourcer (ibid.) 

Coping kan opdeles i to strategier: problemfokuseret coping og emotio-

nelt fokuseret coping. Problemfokuseret coping relaterer sig til ændringer af negative 

følelser eller stress. Det anvendes, når personen føler, at han eller hun har kontrol 

over situationen, og dermed kan håndtere kilden til problemet. Mulige strategier her-

til kan være, at definere problemet, generere og evaluere alternative løsninger, lære 

nye evner til at håndtere stressfaktorerne og revurdere ved at reducere ego involve-

ring (ibid.) 

Emotionelt fokuseret coping relaterer sig til reduktioner af negative 

emotionelle tilstande. Det anvendes, når personen føler, at han eller hun kun har lidt 

eller ingen kontrol over situationen, hvorfor han eller hun ikke kan håndtere kilden til 

problemet. Det involverer en opnåelse af strategier for at regulere emotionel distress. 

Mulige strategier hertil kan være undgåelse, distancering til følelser, accept af situa-

tionen og følelserne, søge emotionel støtte fra andre, selektiv opmærksomhed og kun 

arbejde med nogle få aspekter af problemet og misbrug af alkohol (ibid.).  
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Opsummerende taler ”The Transactional model of stress and coping” 

for, at personens stressrespons, afhænger af hans eller hendes fortolkning af stress-

faktoren og evnen til at kunne cope med denne. Hos personen fx læreren sker en 

kognitiv vurdering af en situation som værende truende (primary appraisal) og den 

efterfølgende indledes en copingproces (secondary appraisal). Problemfokuseret co-

ping fremkommer, når personen tror på, at han eller hun har de nødvendige ressour-

cer og kompetencer til at håndtere situationen. Personen handler direkte i forhold til 

at eliminere kilden til stress. Emotionelt fokuseret coping forekommer, når personen 

vurderer, at de ikke kan håndtere eller ændre situationen. Her kan personen bruge 

mentale eller fysiske palliative teknikker til at reducere følelsen af stress.  

I sammenhæng med dette kan mindfulness strategier såsom mindful 

opmærksom og ikke-reaktivitet anvendes til at mindske eller dæmpe virkningerne 

stressfaktoren har på personens trivsel. Mindfulness teknikker formodes derfor at 

være effektive i situationer, som sandsynligvis ikke vil ændre sig. Når man tager de 

organisatoriske begrænsninger og den iboende karakter af undervisning, som lærerne 

står for, i betragtning, er problem-based coping ofte ikke en realistisk mulighed. Det 

forestilles, at mindfulness teknikker er emotionelt fokuseret coping og kan hjælpe 

lærere til at håndtere deres hverdag og forhold i deres arbejde, som forårsager stress. 

For yderligere information om, hvordan mindfulness kan påvirke coping henvises til 

Skinner & Beers, 2016.   

Efter denne redegørelse for stress og coping ud fra Lazarus & Folk-

mans model er det relevant at være opmærksom på kritikken heraf og af stress be-

grebet generelt, hvilket næste afsnit behandler.  

 

2.2.1 Kritisk stillingtagen til stress  

Efter redegørelsen for stress og coping er det interessant at inddrage en kritisk stil-

lingtagen til dette begreb.  

 Stress er et meget udbredt begreb, men det kan kritiseres for at være et 

svært fænomen og tilstand at præcisere og afgrænse (Andersen & Brinkmann, 2013). 

Stress eksisterer foreksempel ikke i de officielle diagnose systemer ICD & DSM. 

Ligeledes er der heller ikke en officiel definition af stress som behandlere, konsulen-

ter og forskere er enige om. Andersen & Brinkmann (2013) mener derfor, at der ofte 
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opstår flere spørgsmål end svar, når man forsøger at forstå stressbegrebet. De argu-

menterer blandt andet for ”som man spørger får man svar” (ibid., p. 9), som relaterer 

sig til, en kritik af, hvordan man ”måler” stress. Ligeledes pointerer de, at ”stress er 

ingens og dermed allemandseje” (ibid., p. 16), hvilket henfører til den manglende 

definintion, uklare, flertydige og diffuse fænomen, og det faktum at stress er udbredt, 

allestedsværende og et omdrejningspunkt i samfundet. Denne kritik er relevant at 

tage højde for, når man læser specialets behandling af stress. Specialets definition af 

stress relaterer sig som sagt til begrebsafklaringen af stress samt Lazarus & Folk-

mans model, og studierne i reviewet måler stress ud fra validerede stressskalaer.  

 Lazarus & Folkmans model (1984) om stress og coping kan kritiseres 

for at være et individuelt perspektiv, som er orienteret imod det kognitive. Et andet 

perspektiv på stress findes fx hos Tanja Kirkegaard (2013), som argumenterer for en 

forståelse af stress, som overskrider det individualistiske perspektiv, og er en mere 

relationel eller kollektiv proces. Med en kollektiv proces mener Kirkegaard: ”at der i 

kulturen og grupperingerne i afdelingen eksisterer kulturelle beskeder om, hvordan 

man skal vurdere forhold på arbejdet og handle i forhold til det” (ibid., p. 59). Kirke-

gaard understreger ”at appraisal, coping og stress ikke udelukkende kan siges at være 

en del af en individuel, autonom proces, men er medieret gennem den kultur og de 

subkulturer, som man er en del af på arbejde”. Jeg mener, at dette er et interessant 

nyt perspektiv, som også kan være spændende at undersøge i forhold til stress og 

mindfulness. 

 Efter jeg har været inde på nogle kritiske perspektiver til den præsente-

rede teori af stress og coping, vil jeg nu opsummere de to teoretiske perspektiver. 

 

2.3 Opsummering af del 2: Teoretiske perspektiver 

I anden del af specialet er der søgt at finde et vidensmæssigt udgangspunkt for speci-

alet. Der er redegjort for to primære teoretiske perspektiver, som findes relevante at 

inddrage, da de bidrager til en forståelse af mindfulness samt stress og coping.  

Mindfulness er buddhistisk inspireret, og er i Østen del af større orien-

tering med fokus på næstekærlighed og oplysning. I Vesten er mindfulness fri for 

religiøse og kulturelle elementer, sættes i relation til tredjebølge kognitiv terapi og 

anvendes til at fremme mental sundhed. Mindfulness indebærer kort sagt evnen til 
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bevidst med vilje at være opmærksom i nuet uden at dømme. Mindfulness refereres 

ofte til som en tilstand eller kvalitet i sindet, som indebærer opmærksomhed, intenti-

on og holdning, eller som en form for meditation, som være fokuseret eller åben op-

mærksomhed. Mindfulness kan regulere opmærksomheden og derved mindske psy-

kologiske lidelse. Ligeledes kan mindfulness bidrage til udviklingen af meta-kognitiv 

opmærksomhed, reperceiving, decentrering og recognition. Der findes flere MBI, 

men den første som blev udviklet til at reducere stress er MBSR. Forskning har vist 

sig, at MBI såsom MBSR og MBCT er effektiv til at behandle flere psykologiske 

problematikker. Interessen stiger for MBI til erhvervsmæssige kontekster heri blandt 

lærere. Mindfulness kan dog kritiseres for at være et universalmiddel, og for at be-

væge sig for langt væk fra det oprindelige buddhistiske praksis.  

Stress og håndteringen af denne bliver i specialet illustreret ved hjælp 

af ”The Transactional model of stress and coping” af Lazarus & Folkman (1984). Fra 

dette perspektiv opstår stress, når der er en ubalance mellem personens vurdering af 

situationen og personens vurdering af sine ressourcer og kompetencer til at imøde-

komme de krav, som ses i situationen. Personen laver en kognitiv vurdering af en 

situation som værende truende, og herefter påbegyndes en copingproces, som kan 

bestå af problemfokuseret coping eller emotionelt fokuseret coping. Lazarus & 

Folkmans model kan kritiseres for kun at være et individuelt kognitivt orienteret per-

spektiv og derfor mangelfuldt. Ligeledes kritiseres begrebet stress for at være et 

svært fænomen at afgrænse og præcisere. 

Efter redegørelsen for specialets teoretiske perspektiver og specialets 

vidensmæssige udgangspunkt er det muligt at fortsætte videre til specialets tredje del 

om indsamling og behandling af eksisterende forskning om MBI til lærere. 

 

3.0 Del 3: Eksisterende forskning om mind-

fulness-baserede interventioner til lærere 

Tredje del af specialet indeholder specialets metode, en dataindsamling og behand-

ling samt diskussion af de eksisterende studier, som undersøger MBI til lærere. Før-

ste afsnit i specialets tredje del vil indebære en uddybning af det systematiserede 

review. Reviewet bidrager til kendskab til den eksisterende og nyeste viden om em-



 

26 

net og danner dermed grundlag for en senere diskussion. Efterfølgende metode af-

snittet vil jeg redegøre for reviewets dataindsamling og fremsætte en kritisk stilling-

tagen hertil. Slutteligt vil de indsamlede studier sammenfattes og diskuteres i specia-

lets databehandling og diskussion. 

 

3.1 Det systematiserede review 

Det systematiserede review er i specialet valgt, eftersom det er anvendeligt til at ind-

samle, sammenligne og sammenfatte den eksisterende forskning på en systematiseret 

måde, og dermed kan denne metode i stor grad være behjælpelig til at besvare spe-

cialets problemformulering.  

Det systematiserede review er inspireret af det systematiske review. 

Det systematiske review har til formål systematisk at søge, vurdere og sammenfatte 

forskning på en transparent måde, der faciliteter, at andre kan replikere denne proces 

(Grant et al., 2009). Det systematiserede review udspringer af det systematiske re-

view og forsøger derfor at leve op til kravene for dette. Det systematiske review skal 

leve op til alle kravene for systematiske reviews fremsat af Cochrane Collaboration 

eller NHS Centre for Reviews and Dissemination (ibid.), hvorimod det systematise-

rede review kan have flere bias. Det systematiserede review adskiller sig fra det sy-

stematisk review i og med, at det ikke nødvendigvis indeholder en omfattende og 

udtømmende søgeproces. Specialets review anvender fx færre databaser til dataind-

samlingen end det systematiske review ofte gør. Projektets systematiserede review 

indebærer ikke en kvalitetsvurdering i samme grad som det systematiske review. 

Projektets review inddrager dog peer-reviewed artikler, og artiklerne vurderes ud fra 

opstillede in- og eksklusionskriterier. Specialets review er foretaget af én studerende, 

hvorfor det ikke er muligt at leve op til de ressourcer, som er nødvendige for at udar-

bejde et systematisk review i forbindelse med kravet om to eller flere personer til at 

vurdere (Grant et al., 2009). Det systematiserede review i projektet er ligesom det 

systematiske review narrativt og inkluderer en tabelform. 

Der er i specialets review lagt vægt på at inddrage studier, som inde-

holder både kvantitative og kvalitative tilgange til at undersøge specialets problem-

formulering. Den kvantitative og kvalitative tilgang anses i specialet for at komple-

mentere hinanden. Dette perspektiv indebærer, at begge metoder kan komplementere 
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hinanden i og med, at de har modsatrettede styrker og svagheder, og på den måde 

kompenserer metoderne for hinandens svagheder. Herved styrker inddragelsen af 

begge metoder specialet i at svare optimalt på problemformuleringen. Den kvalitative 

forskning og metode, er valgt eftersom den er velegnet til at beskrive, fortolke og 

forklare hvad der sker, og hvordan det sker. I kontrast hertil inddrages den kvantitati-

ve forskningsmetode til at undersøge prævalens og generaliserbarhed. Den kvantita-

tive tilgang undersøger, hvor meget der sker, og i hvilken grad. Det tilkendegives, at 

fokus er på, hvad metoderne kan levere af information, og ikke på modsætningerne i 

deres underliggende filosofier (positivisme vs. postmodernisme). Det er relevant at 

nævne, at der er et modstridende perspektiv til dette, hvor de to typer af forskning 

ikke kan sameksistere (Brysbaert & Rasle, 2009). 

Det systematiserede review kan forstås som kvantitative analyser og 

kvalitative fortolkninger af andre studiers empiri og forskernes fortolkning af denne. 

Det kan være en svaghed, at studierne hviler på forskernes kvalitative analyser, da 

der er en risiko for at uklarheder og fejl kan videreformidles i mit review, hvilket er 

et bias, der kan mindske den interne validitet. Styrken ved at anvende et review, er at 

sammenfatningen består af en stor mængde empirisk data, som bidrager til stor eks-

tern validitet, i og med at jeg inddrager en stor mængde af primærstudier, som jeg 

ikke selv har ressourcerne til at lave. 

Efter denne præsentation af specialets metode, som er det systematise-

rede review, vil jeg nu gå videre til at redegøre for specialets databehandling og ind-

samling af studier. 

 

3.2 Dataindsamling 

Dette afsnit af projektet redegør detaljeret for reviewets litteratursøgning. Projektets 

søgestrategi fremstilles med henblik på at beskrive fremgangsmåden til løsningen af 

søgningsopgaven herunder valg af informationskilder og søgeteknik. Formålet med 

dette er at dokumentere den udførte litteratursøgning og sikre muligheden for at kun-

ne replikere eller opfølge den (Johannsen & Pors, 2013). Litteratursøgningen består 

af en emnesøgning. Der er søgt efter artikler, som ikke kendes til i forvejen, men er 

afgørende for at kunne beskrive, hvordan eksisterende forskning har belyst problem-

formuleringen, samt hvad der betragtes som videnskabelig viden og evidens (ibid.).  
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Litteratursøgningen er afgrænset til den viden, som produceres i aka-

demiske sammenhænge i videnskabelige discipliner. Fagbibliografiske databaser 

anses for at være de vigtigste redskaber til at udarbejde en systematisk litteratursøg-

ning (Johannsen & Pors, 2013), hvorfor søgningen er foretaget på Aalborg universi-

tetsbiblioteks databaser. De anvendte databaser for reviewet er PsycInfo, Scopus 

samt Web of Science. Nedenfor argumenteres for, hvorfor de fremstår som velegne-

de for projektet problemformulering.   

PsycInfo er valgt som relevant database, da den er en stor bibliografisk 

database, som er centreret om litteratur indenfor psykologiske, sociale samt adfærds-

videnskabelige områder (apa.org). Scopus er udvalgt, eftersom den er en af de største 

databaser med peer-reviewed litteratur og indeholder forskning om videnskab, tekno-

logi, medicin, samfundsvidenskab, kunst og humaniora (elsevier.com). Web of Sci-

ence er valgt, fordi den er en af de ledende databaser indenfor videnskab, samfunds-

videnskab, kunst og humaniora (webofknowledge.com). På disse databaser er der 

søgt på specialets søgestreng, som nu redegøres for. 

Reviewets søgestrategi er inspireret af PICOS (participant, intervention, 

comparision, outcome, study design). Participant (deltager) er aktive lærer fra folke-

skolen eller gymnasiet. Intervention (interventionen) er MBI. Comparision (sammen-

ligning) kan være aktive kontrolgrupper, ventelistekontrolgrupper eller ingen kon-

trolgrupper. Outcome (resultat) er alle former for resultater såsom mindfulness, psy-

kisk og fysisk sundhed og præstation. Der argumenteres for, at det er relevant at ind-

drage alle resultaterne fra studierne, selvom alle disse ikke direkte behandler stress. 

De kan være med til at give et indblik i udfald, som relateres til stress, hvilket også 

kan være relevant at undersøge i fremtidig forskning. Study design (studie design) 

kan være både kvantitative og kvalitative studier. I den valgte søgestrategi er der 

vægtet udarbejdelse af præcise søgeord med udgangspunkt i projektets problemfor-

mulering og afgrænsning. Søgeordene er uddybet nedenfor og illustreret i bloksøg-

ningstabellen. 

Mindfulness er anvendt som intervention, eftersom relevante undersø-

gelser af MBI vurderes at findes ved søgning på dette ord. Teacher, schoolteacher og 

educator er udvalgt som deltager (participant) for at finde den ønskede målgruppe 

(lærere) på interventionen. Der er ikke sat krav til sammenligningsgrupper, resultater 

eller studie design i søgestrategien, da det ønskes at søge bredt i disse områder.  
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Tabel 2. Bloksøgningstabel  

 

 

Søgestrengen ovenfor er søgt i abstracts i PsycInfo og Scopus og som topic i Web of 

Science. Det er ikke muligt at søge i abstracts alene i Web of Science, hvorfor topic 

anvendes, da de indebærer abstracts, titel og keywords. Der er kun søgt på peer-

reviewed artikler, som sikrer en fagfællebedømmelse og kan være med til at kvali-

tetsvurdere forskningsartiklerne (Johannsen & Pors, 2013). I PsycInfo er det gjort 

manualt ved at vælge rubrikken: peer-reviewed journals only. I Scopus og Web of 

Science er det en automatisk præmis i søgningen, da de kun indeholder peer-

reviewed forskning. Søgningen omfatter alle år til og med den 3. marts 2017, hvor 

søgningen fandt sted. Efter denne søgning opstilles relevante in- og eksklusionskrite-

rier for udvælgelsen af studierne, og disse præsenteres i næste afsnit.  

Reviewet anvender in-og eksklusionskriterier, som tilstræber at finde 

alle studier, som er potentielt relevante for at besvare projektets problemformulering. 

I tabel 3 listes inklusionskriterierne for, hvilke artikler, der skal indgå i reviewet, 

samt eksklusionskriterierne for, hvilke artikler, der ikke skal indgå, og efterfølgende 

uddybes disse.  

 

Tabel 3. In-og eksklusionskriterier 

 

Det første inklusionskriterie handler om, at artiklerne skal undersøge studier af mind-

fulness-baserede interventioner. Den brede inklusion af MBI anvendes, eftersom 

dette er et relativt nyt forskningsområde og alt forskning omhandlende MBI ønskes 

inkluderet. Grundet dette er der heller ikke opsat kriterier for struktureringen af in-
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terventionen. Det er nødvendigt at indkredse MBI til at omhandle interventioner, 

programmer og tilgange, som trækker på eller er en tilpasset version af de etablerede 

interventioner af mindfulness såsom MBSR og MBCT, og eksplicit integrerer de 

primære mindfulness praksisøvelser fx kropsscanningen og åndedrætsbevidsthed. 

Interventioner, som inkluderer store komponenter fra relaterede terapiretninger fx 

ACT, DBT, SC, yoga og andre former for meditation, inkluderes ikke under begrebet 

MBI. Endvidere forstås MBI som en interventionen over tid, og derfor inkluderes 

studier med enkeltstående sessioner ikke. Det andet inklusionskriterie indebærer, at 

deltagerne skal være lærere i folkeskolen eller gymnasiet. Disse lærere skal være 

aktive undervisere og både mænd og kvinder inkluderes. Lærerne skal være færdig-

uddannet. Lærere, som er under uddannelse, eller trainee inkluderes ikke. Lærere, 

som underviser på højere niveau end gymnasiet fx universitetet inkluderes ikke. Det 

tredje inklusionskriterie er, at artiklen skal indeholde resultater af en intervention. 

Disse resultater kan både være fra kvantitative eller kvalitative studier eller mixed 

methods studier. Den brede inklusion af studiedesign ses, da al forskning og tilhø-

rende forskningsdesign ønskes inkluderet. Det fjerde inklusionskriterie omhandler, at 

artiklen skal rapportere tilgængelig information om forskningsdesign og interventi-

onsmetode. Dette ønskes, eftersom dette ligger til grund for databehandlingen af ar-

tiklerne. Det femte inklusionskriterie er, at artiklen skal være en peer-reviewed arti-

kel, eftersom dette er med til at kvalitetssikre studiet. Det sjette inklusionskriterie er, 

at artiklen er engelsk- eller dansksproget, da specialets forfatter kan læse og forstå 

disse sprog. Det syvende inklusionskriterie drejer sig om, at artiklen er tilgængelig i 

fuldtekst. Dette er en forudsætning for, at al information om studiet er tilgængelig for 

specialets forfatter.  

Eksklusionskriterierne omhandler teoretiske artikler eller litterære 

kommentarer, som ikke indebærer et kvantitativ og/eller kvalitativ studie. Disse eks-

kluderes, eftersom projektets problemformulering har interesse i at undersøge, hvad 

forskningen siger om, hvordan MBI påvirker stress, og derfor inkluderes kun forsk-

ningsartikler, som undersøger denne effekt.  

Efter ovenstående uddybning af in- og eksklusionskriterierne, vil frem-

gangsmåden for screeningen af artiklerne nu præsenteres. In- og eksklusionskriteri-

erne anvendes til screeningen af de fundne artikler. Screeningen består af to dele. 

Først vurderer jeg de fundne artikler efter in- og eksklusionskriterierne ved gennem-

læsning af deres titel og abstract. Dernæst gennemlæser jeg de tilbageværende artik-
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lers indhold, og de vurderes på baggrund af in- og eksklusionskriterierne. Det er for-

søgt at inkludere al relevant litteratur. Udover de fundne studier i litteratursøgningen 

inkluderes også et relevant studie ud fra en referenceliste. Artiklen om dette studie 

indeholder undtagelsesvist ikke et abstract, og derfor er artiklen ikke blevet fundet i 

søgningen, som er indkredset til at søge i abstracts. Eftersom studiet opfylder de op-

stillede kriterier inkluderes dette, selvom det ikke er fundet direkte i litteratursøgnin-

gen. Sandsynligvis kan der være eksempler på litteratur, som ikke er blevet inklude-

ret i reviewet. Det kan skyldes, at artiklerne ikke er engelsk- eller dansksprogede, 

ikke er tilgængelige i fuldtekst eller ikke findes på de anvendte databaser. I projektet 

er der ikke fundet stærke argumenter for systematiske bias i dataindsamlingen.   

Fremdriften i screeningsprocessen over den fundne litteratur illustreres 

nedenfor med et prisma flow diagram.  

 

 

Figur 7. Prisma flow diagram  

 

3.2.1 Kritisk stillingtagen til dataindsamling 

Det er væsentligt at forholde sig kritisk til specialets metode, og derfor vil dette afsnit 

omhandle, hvilke mangler og bias, der kan være i anvendelsen af et systematiseret 
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review og indsamlingen af studierne.  

 I og med at reviewet kun indeholder søgninger på engelsk- og dansk-

sprogede studier, sætter dette begrænsninger i forhold til konklusioner om resultater-

nes generaliserbarhed. Ligeledes er reviewet begrænset til kun at inkludere publice-

rede peer-reviewed artikler, hvilket kan medføre, at studier, som endnu ikke er publi-

ceret eller peer-reviewed, ikke inkluderes. Det kan betyde, at relevante studier kan 

være ekskluderet. Det kan være væsentligt at være opmærksom på publiceringsbias, 

hvilket referer til, at små studier med lav eller modsigende effekt har en reduceret 

mulighed for at blive publiceret i forbindelse med afvisning i revisionsfasen eller 

manglende indsendelse til offentliggørelse, hvorimod små studier med meget gode 

effekter i højere grad har mulighed for at blive publiceret.  

I screeningen kan der argumenteres for manglende systematisk vurde-

ring af de inkluderedes studiers styrke og kvalitet. I stedet er der i reviewet vægtet 

studiernes relevans for besvarelsen af projektets problemformulering. Der er ligele-

des valgt peer-reviewed artikler, hvilket omhandler en kvalitetssikring udført af en 

eller flere forskere inden for området, og således kan være en metode til at validere 

forskningen, hvilket sikrer en vis kvalitet af de inkluderede studier. Det tilkendegi-

ves, at studier af lavere kvalitet kan give mere positive resultater end studier af høj 

kvalitet (Johannsen & Pors, 2013). Læsere må derfor være påpasselige med deres 

fortolkninger af reviewets resultater. Ved interesse af kvalitetsvurdering af nogle af 

de inkluderede studier henvises til reviews om samme emne lavet af Emerson et al. 

(2017) samt Hwang et al. (2017).  

Jeg har valgt at inkludere et studie, hvor artiklen har en primærtekst på 

spansk, men artiklen indeholder et længere uddybet resume på engelsk, og den er 

derfor relevant at inddrage. Al information fra studiet er tilgængeligt på engelsk 

jævnfør inklusionskriterierne, dog tages der forbehold for at få elementer i studiet 

ikke fremstilles på engelsk, hvilket kan være et bias. I behandlingen af studiet er der 

ikke fremkommet argumenter for dette bias.  

Efter behandlingen af specialets metode og dataindsamling er det nu 

muligt at sammenstille og diskutere studierne og deres informationer under specifik-

ke kategorier, hvilket gøres i nedenstående afsnit om databehandling.  
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3.3 Databehandling & diskussion 

Dette afsnit vil indeholde en behandling og diskussion af de indsamlede studier. Af-

snittet vil løbende være analyserende og diskuterende på de deskriptive data, i og 

med at styrker og svagheder ved studierne vil belyses, og anbefalinger samt forbed-

ringer til fremtidig forskning vil inddrages. Den analyserende og diskuterende del 

integreres i databehandlingen, eftersom det vurderes at være relevant at kommentere 

på styrker og svagheder samt fremtidig forskning, når de belyses af den deskriptive 

databehandling.  

 Først præsenteres tabel 4, 5 og 6. De fundne kvantitative (n=16) og 

kvalitative (n=7) studier samt deres information er opstillet i tabel 4 og 5 på de næste 

sider. Efter disse fremsættes tabel 6, som indeholder de primære fund og en sammen-

fatning af studiernes deskriptive data. Herefter behandles og diskuteres studierne i 

følgende rækkefølge: populations-, interventions-, forsøgsdesign- og resultatkarakte-

ristika. Afsnittet munder ud i en opsummering af hele tredje del af specialet, hvori 

styrker, svagheder og anbefalinger fremtidig forskning sammenfattes i tabeller, og 

slutteligt diskuteres studiernes resultaterne i forhold til første del af specialets pro-

blemformulering og den præsenterede teori.  
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Tabel 4. Kvantitative studier (N=16) 
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Forkortelser: RCT=Randomized Controlled Trial, QE=quasi-eksperimenter, VKG=Venteliste kontrolgruppen, AKG=Aktiv kontrolgruppe, IG=Interventionsgruppen, PRE=prestest, POST=posttest, IR=ikke rapporteret, 

P=posttest, F=follow up, t=timer, m=måneder 

*Teacher self-efficacy: Self-efficacy referer til en persons tro på hans eller hendes evne til at udføre en adfærd, som er nødvendig for at producere en specifik præstation (Bandura, 1993). 

*Distress: Psykologisk distress anvendes til at beskrive den generelle psykopatologi af et individ med en kombination af depressive symptomer, angst og oplevet stress (Ohayashi & Yamada, 2012). 

 

 



 

38 

Tabel 5. Kvalitative studier (N=7)  
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Forkortelser: IR=ikke rapporteret, t=timer, m=måneder, min=minutter
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Tabel 6. Deskriptive fund 

 

Forkortelser: Kvant.st. = Kvantitative studier, Kval.st. = Kvalitative studier, St. = Studie(r) 
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3.3.1 Populationskarakteristika  

I dette afsnit vil studiernes populationskarakteristika behandles og dis-

kuteres i henhold til lærernes population, køn, alder, uddannelsestrin, etnicitet, land 

og socioøkonomiske område for at kunne udlede information om reviewets og studi-

ernes generaliserbarhed.  

I tabel 6 ses det, at den samlede population for studierne er 1179. Den-

ne populationsstørrelse taler for, at det er en stor gruppe af lærere, som bliver under-

søgt, og dermed har resultaterne i reviewet en større grad af generaliserbarhed og 

reliabilitet, eftersom et stort udsnit af den afgrænsede population er genstand for un-

dersøgelse.  

De fleste kvantitative studier rapporterer alder samt køn. Få af de kvali-

tative studier rapporterer køn og alder. Det er tydeligt, at størstedelen af de medvir-

kende lærere er kvinder. Dette medvirker til, at der ikke er en ligelig balance i køns-

fordeling hos lærerne. Ifølge statistikker i USA og Danmark (National Education 

Association, 2010; Nørby, 2011) ses det, at kvinder i større grad er repræsenteret i og 

dominerer lærerfaget, og derfor synes reviewets kønsfordeling i nogen grad at stem-

me overens med de virkelige statistikker. Grundet dette har reviewets fordeling af 

køn en væsentlig grad af generaliserbarhed. Der kan være kulturelle landeforskelle, 

som spiller ind i forhold til om lærerne i højere grad er kvinder. Generelt ses det, at 

aldersbeskrivelserne for studierne er meget brede, hvilket også er positivt for re-

viewets generaliserbarhed, da resultaterne derfor kan generaliseres til en bred alders-

gruppe af lærere.  

Det er forskelligt, hvordan studierne rapporterer, hvilket uddannelses-

trin lærernes underviser på, og det varierer om lærere underviser i elementary, prima-

ry, secondary, middel eller high school. Overordnet set inddrages studier med lærer 

fra tidlige uddannelsestrin såsom børnehaveklasse til de afsluttende uddannelsestrin 

såsom gymnasiet eller high school. Efter denne databehandling er det tydeligt at læ-

rerne underviser i et bredt spænd af uddannelsestrin, og dette taler for at en bred 

gruppe af lærere på forskellige uddannelsestrin bliver undersøgt, hvilket medfører en 

større generaliserbarhed. 

Det er ikke alle studier, som rapporterer om lærernes etnicitet. I de stu-

dier, som rapporterer lærernes etnicitet, klassificeres de fleste lærere som havende 

kaukasisk/europæisk etnicitet. Dermed er der ikke en rimelig balance i fordelingen af 
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etnicitet, men resultaterne vurderes med nogen grad at kunne generaliseres til lærere 

med kaukasisk/europæisk etnicitet. At størstedelen af deltagerne har kauka-

sisk/europæisk etnicitet kan sandsynligvis skyldes, at studierne er foretaget i vestlige 

lande. 

De fleste studier er udført i USA og de restende studier er alle foretaget 

i lande med vestlig kultur. Derfor kan der argumenteres for, at resultaterne kan gene-

raliseres til vestlige lande. Det er væsentligt at være opmærksom på, at der kan være 

kulturelle forskelle på tværs af disse vestlige lande. Kulturelle forskelle, forskellige 

skolesystemer og samfundsstruktur kan forestilles at have indvirkning på, hvordan 

MBI virker i de pågældende lande. Måske er nogle skolesystemer bedre struktureret 

til at anvende MBI end andre. Det er også relevant at være opmærksom på, om det er 

de samme udfordringer som lærerne, skolerne og samfundet står med. 

 Der er i reviewet ikke fundet studier foretaget i kontinenter som Asien, 

Afrika eller Sydamerika, og derfor kan reviewets resultater ikke generaliseres til dis-

se områder. Det er efterstæbeligt, at fremtidige studier undersøger forskellige befolk-

ningsgrupper i forskellige lande og kulturer. Det er interessant, at studere om MBI til 

lærere i andre verdensdele end USA, Europa og Australien, ikke-veslige lande samt 

andre kulturer giver lignende eller anderledes resultater, som studierne i reviewet.  

Kun få studier rapporterer om det socioøkonomiske område, som læ-

rerne underviser i. Grundet dette er det svært at udelede information om, hvilke om-

råder resultaterne kan generaliseres til. Det anbefales, at fremtidige studier inkluderer 

information om dette, således at man har mulighed for at sammenligne læreres resul-

tater fra forskellige områder. Det kan fx være interessant at undersøge, om lærere, 

som underviser i områder med lav socioøkonomisk status, har bedre effekt af MBI, 

eftersom man kan forestille sig, at de grundet det økonomiske pres er mere stressede.  

Nu hvor reviewets populationskarakteristik er behandlet, går jeg videre 

til at diskutere reviewets interventionskarakteristik i næste afsnit. 

 

3.3.2 Interventionskarakteristika 

I dette afsnit vil jeg behandle interventionernes karakteristika, som inkluderer en 

diskussion af interventionen, replikation, varighed og instruktør. Dette er vigtige om-

råder at behandle i forhold til, hvordan interventionerne er virkningsfulde, da man 
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kan få mere information om, hvilke kriterier eller karakteristika, der skal være til 

stede for, at MBI er effektive.  

I tabellerne ses det, at fem studier anvender interventionen CARE, tre 

studier bruger interventionen SMART/WTM, og to andre studier anvender et pro-

gram med fokus på Relational Mindfulness. De restende studier anvender andre pro-

grammer. Der er dermed en stor variation i brugen af interventioner.  

Der ses også en stor variation i graden af, hvorvidt de anvendte inter-

ventioner tidligere er replikeret eller empirisk vurderet. Interventioner, som tidligere 

er empirisk undersøgt, er en styrke, i og med de dermed fremstår som virkningsfulde. 

Ligeledes giver disse interventioner også større mulighed for at replicere interventio-

nen og yderligere undersøge, om interventionen er gavnlig. Det kan i fremtidig 

forskning være fordelagtigt at undersøge allerede eksisterende interventioner i stedet 

for at teste nye tilgange, da det medvirker til, at den empiriske vurdering og evidens 

bliver stærkere for allerede udviklede interventioner. Ved at anvende tidligere under-

søgte interventioner og et godt design fx RCT med aktive kontrolgrupper, er det i 

højere grad muligt at isolere gavnlige interventionskomponenter, som derefter kan 

bidrage til yderligere udvikling af nye effektive interventioner. Studierne med inter-

ventioner, som ikke er empirisk undersøgt tidligere, står svagere, da de er de eneste, 

der har vurderet interventionen som gavnlig. Det er væsentligt at være opmærksom 

på, at flere af interventionerne, som ikke tidligere er anvendt, er baseret på en tilpas-

set udgave af MBSR. I og med at der er stor evidens for, at MBSR er effektiv, er 

dette positivt for interventionerne, som ikke er afprøvet tidligere. Det er væsentligt at 

tilkendegive, at det ligger ud over specialets ramme at behandle, analysere og disku-

tere indholdet og de teoretiske grundlag, som interventionerne indeholder. 

Varigheden og frekvensen af interventionsprogrammer varierer i stor 

grad og beskrives forskelligt. Dette betyder også, at det ikke er muligt at udlede en 

bestemt varighed og frekvens for, hvornår interventionen er gavnlig. Eftersom alle 

studierne viser positive fund i en eller anden grad, taler det for, at MBI kan skabe 

positive resultater over forskellige tidsperioder med varierende frekvenser. I forlæn-

gelse af dette, kan det i fremtidig forskning være interessant at lave studier, som for-

søger at undersøge eller klargøre den mest optimale frekvens og varighed til MBI til 

lærere med henblik på at skabe positive resultater for lærerenes stress. MBI kræver 

ofte meget tid og forpligtelser, i og med at de ofte varer otte uger og indebærer en 

mødegang på et par timer en gang om ugen samt hjemmetræning. Der er fundet evi-
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dens for at nogle kortere MBI stadig kan skabe positive effekter for voksne (fx Klatt, 

Buckworth & Malarkey, 2009), og det er interessant at undersøge, om det samme 

kan være gældende for MBI til lærere.  

Studierne fremsætter kun lidt informerer om instruktøren/e, som vare-

tager interventionsundervisningen. Databehandlingen og diskussionen af interventio-

nens instruktør er central, da nødvendigheden af instruktørens mængde af erfaring og 

egen praksis ofte diskuteres og ses som en nødvendighed for at kunne implementere 

MBI. Flere MBI kræver, at instruktøren har omfattende og varierende mængder af 

erfaring, før de omhyggeligt og effektivt kan undervise i MBI (Kabat-Zinn, 2003; 

Arendt & Rosenberg, 2012). Det kan medvirke til en højere grad af reliabilitet, da 

interventionen skal kunne give samme resultater uafhængigt af, hvem der leverer 

interventionen. Det er derfor også vigtigt, at instruktøren har samme udgangspunkt 

samt tilstrækkelig egen praksis og erfaring i at levere interventionen. Selvom det 

viser sig som en central del i leveringen af MBI, tegner der sig et billede af, at studi-

erne i databehandlingen ikke yderligere rapporterer om information om interventio-

nens instruktør. Det kan fremstå som en svaghed, at studierne kun nævner instruktø-

ren og ikke uddyber hans eller hendes uddannelsesmæssige baggrund og egen erfa-

ring. Derimod har alle instruktørerne arbejdet med mindfulness tidligere. På en anden 

måden kan det også være positivt, at der ikke findes yderligere information om in-

struktørerne. Dette skyldes, at eftersom resultaterne for studierne generelt er positive, 

er det muligvis ikke relevant at sætte yderligere krav til instruktørens erfaring og 

baggrund. Resultaterne taler for, at interventionerne kan leveres af en instruktør, som 

har erfaring med mindfulness. Desuden er der ikke fastsat bestemte krav om instruk-

tørens erfaringen, hvorfor det også kan være grunden til, at studierne ikke yderligere 

beskriver instruktørens baggrund. I fremtidig forskning anbefales det, at information 

om instruktøren fremlægges, i og med at det kan understøtte deres omhyggelighed og 

effektivitet i at undervise i MBI.  

Nu hvor jeg har opsummeret og diskuteret reviewet interventionskarak-

teristika er det interessant at kigge nærmere på studiernes design. 
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3.3.3 Forsøgsdesignkarakteristika 

I dette afsnit sammenfattes og diskuteres information om forsøgsdesign, kontrol-

gruppe, follow up og måleredskaber. Disse er nødvendige at behandle, eftersom de 

fortæller om graden af, hvor godt forskningsdesignet, studierne anvender, er.  

I forbindelse med studiernes forsøgsdesign ses det, at over halvdelen af 

de kvantitative studier er RCT studier, og de restende er QE studier. I RCT studier er 

forsøgspersonerne allokeret til en gruppe på tilfældigvis, og en af grupperne er en 

kontrolgruppe. I QE studier er forsøgspersonerne ikke tilfældigt allokeret til en grup-

pe, men studierne kan eller kan ikke indeholde en kontrolgruppe (Johannsen & Pors, 

2013). Det er en styrke, at 11 af de kvantitative studier anvender et RCT design. Det-

te skyldes, at RCT studier placerer sig højest i evidenshierakiet og dermed giver mu-

lighed for en sikker videnskabelig og empirisk evaluering af virkningerne af MBI. 

De restende studier bruger QE design, og opfylder dermed ikke alle kravene til studi-

er med høj evidens. I og med, at størstedelen studierne indeholder et RCT design og 

en kontrolgruppe, er det nemmere at drage endelige konklusioner ud fra undersøgel-

serne. At alle studierne ikke er RCT studier, kan skyldes, at de kontekstuelle rammer 

ikke indeholder muligheden for enten at opdele lærerne i interventions- og kontrol-

grupper eller allokere lærerne tilfældigt i grupperne. En anden grund kan også inde-

bære, at det er tids- og ressourcekrævende at lave RCT studier, og derfor kan for-

skerne have valgt et andet design.  

I forlængelsen af databehandlingen af forsøgsdesignet uddybes nu for-

delingen af kontrolgrupper i reviewet. Tre fjerdedele af de kvantitative studier inde-

bærer en ventelistekontrolgruppe, og to studier har en aktiv kontrolgruppe. Det er en 

styrke, at næsten alle studierne indeholder en kontrolgruppe. Det understøtter mulig-

heden for at undersøge effekterne af MBI til lærere. Det er en svaghed, at kun to af 

studierne har en aktiv kontrolgruppe. Dette skyldes, at studier med aktive kontrol-

grupper i højere grad undersøger om det præcist er mindfulnessinterventionen, som 

giver en effekt, eller om effekten relaterer sig til det faktum, at der er en interventio-

nen, en støttegruppe eller en anden aktivitet kontra den almindelige hverdag. Den 

aktive kontrolgruppe er samtidig med til at undersøge, hvilket aspekter af MBI, som 

er mest effektive. I forhold til ventelistekontrolgrupper kan de aktive kontrolgrupper 

i højere grad medføre en af sikkerhed for, at det er interventionen, som er effektiv, og 

ikke frirummet fra hverdagen, en stor mængde opmærksomhed, støtte fra gruppen 
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eller en anden aktivitet, der skaber effekten. I fremtidig forskning anbefales det, at 

flere kvantitative studier anvender et RCT forskningsdesign med en aktivkontrol-

gruppe for at kunne udlede effektresultater om MBI’s effektivitet. Der er behov for at 

isolere mekanismerne, som leder til ændringer, hvilke er associeret med deltagelse i 

MBI. Støtte fra gruppen er fx relateret til at reducere arbejdsrelateret stress (Michie 

& Williams, 2003) og det er sandsynligvis en vigtig del af deltagelsen og oplevelsen 

af MBI (fx Irving et al., 2014). Grundet dette er det vigtigt, at fremtidig forskning i 

MBI fokuserer på at separere effekterne af gruppedeltagelse og effekterne af inter-

ventionen ved brug af aktive kontrolgrupper, som også består i undervisning af grup-

per, og dermed også indeholder en form for støttegruppe. To af studierne i reviewet 

indeholder ikke en kontrolgruppe, men kun en interventionsgruppe. Disse to studier 

indeholder ikke en kontrolgruppe, og dermed har deres design en begrænsning. Den-

ne begrænsning kan muligvis skyldes, at de er nogle af de første studier, som udføres 

i henhold til MBI til lærere. Ligeledes er et af disse studier et pilotstudie, hvilket kan 

understøtte denne forklaring.  

 Det er væsentligt at lægge mærke til, om de kvantitative studier inde-

bærer follow up målinger. Disse målinger kan fortælle om, hvorvidt interventionerne 

har en effekt på længere sigt, og om effekterne er kontinuerlige. Seks af de kvantita-

tive studierne indeholder follow up målinger. I forhold til undersøgelsen af interven-

tionernes længerevarende effekt ses det som en svaghed, at under halvdelen af studi-

erne indeholder en follow up måling. De langtidssigtede effekter er interessante at 

undersøge, eftersom positive resultater kan understøtte behovet for integreringen af 

MBI til lærere. Fremtidige RCT designs tilrådes at inkludere flere follow up målin-

ger, eftersom disse kan være med til at udsige MBIs længerevarende effekt på lærere. 

Follow up resultater er også interessante i forbindelse med spørgsmålet om, hvorvidt 

det kan betale sig at investere i en MBI til lærere. 

De fleste kvantitative studier anvender kun selvrapportering som måle-

redskab. Det kan ses som en svaghed, i og med at der kan opstå bias, da lærerne sub-

jektivt skal rapportere om dem selv, og der ikke indgår andre målinger, som kan af- 

eller bekræfte vurderingen af dem. Det kan påvirke reliabiliteten af resultaterne, da 

en manglende objektivitet kan skabe usikkerhed i målingerne. Det er dog stadig rele-

vant at undersøge lærernes egen selvrapportering, eftersom det væsentligste for stu-

dierne er, at lærerne oplever en effekt. Studierne, som inddrager flere måleredskaber, 

er en styrke, eftersom ovenstående bias kan undgås, da der inddrages flere vurderin-
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ger, som både kan være subjektive og objektive. Kun fire studier inddrager objektive 

vurderinger. Disse objektive målinger indebærer en styrke, eftersom de ikke kan bli-

ve påvirket af subjektive holdninger og vurderinger, da de kun måler konkrete tal. 

Det fremstår som en svaghed, at størstedelen af studierne ikke inddrager objektive 

undersøgelser. Ligeledes ses det, at få af studierne inddrager forskellige former for 

måleredskaber og ikke kun selvrapportering. De studier, som inddrager flere måle-

redskaber står stærkere, da det medvirker til en reduktion af målefejl fra enkeltståen-

de måleredskaber såsom selvrapporteringsskalaer, og disse studier giver også en me-

re omfattende undersøgelse af lærerne. Ved anvendelsen af en bred vifte af målered-

skaber inklusiv både subjektive og objektive vurderinger kan studiet undersøge om 

resultaterne fra disse stemmer overens. Dette kan være med til at øge reliabiliteten. 

Det anbefales, at fremtidige studier inddrager flere forskellige målered-

skaber såsom selvrapporteringskalaer fx i forhold til mindfulness, stress, udbrændt-

hed, trivsel; objektive opgaver og test fx i forbindelse med opmærksomhed, ekseku-

tive funktioner og sociale relationer; objektive observatører i forhold til målingen af 

interaktionerne i klasseværelset; fysiologiske og biologiske målinger fx i forbindelse 

med kortisol, blodtryk; samt selvrapporteringsskalaer til eleverne, som fx evaluerer 

deres opfattelse af læreren, lærernes adfærd i klassen samt deres forhold til læreren 

før og efter MBI. Dermed inkluderes både subjektive første-persons samt objektive 

tredje-persons målinger. Inklusionen af disse måleredskaber vil bidrage til mindre 

bias i forhold til subjektive vurderinger. Det kan også være interessant at inddrage 

officielle skole statistikker i forhold til lærernes antal af sygedage og elevernes ka-

rakterer for at undersøge, hvordan MBI kan have en effekt på disse komponenter. 

Der er stor variation i anvendelsen af skalaer hos de kvantitative studi-

er, men samtidig går også flere skalaer igen, fx anvender de fleste studier FFMQ til 

måling af mindfulness. At der i studierne er relativ stor variationen af måleskalaer 

kan både ses som en svaghed og som en styrke. Det er en svaghed i og med, at det er 

svært at sammenligne og drage konklusioner på tværs af studier, hvis de ikke anven-

der de samme skalaer, eller hvis der ikke er en dominerende skala, som anvendes i 

studierne. Derimod kan det være en styrke at anvende forskellige måleredskaber, da 

dette bidrager til at undersøge nuancerne af MBI eller et speciefik område.  

Det kan i fremtidig forskning være relevant at integrere flere skalaer, 

som måler samme domæne. På denne måde kan flere dimensioner og nuancer af det-

te domæne undersøges. Fx ses det i dette review, at den mest populære skala til at 
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undersøge mindfulness er FFMQ, som anvendes i ni studier. FFMQ er en skala med 

39-items, som undersøger fem forskellige dimensioner af mindfulness: observering, 

describing, acting with awareness, non-judging of inner experience og non-activity 

to inner experience (Baer et al., 2006). Fem andre studier anvender mindfulnessska-

laer, som adskiller sig stadig fra FFMQ, fordi de hver især har et specifikt fokus i 

forhold til mindfulness. Fx fokuserer MAAS på individuelle forskelle i frekvensen af 

mindfulness tilstande over tid og et specifikt domæne i mindfulness: open and recep-

tive awareness, som også relaterer sig til Kabat-Zinn definition (Brown & Ryan, 

2003). At de fleste studier anvender FFMQ er en styrke, da  det er lettere at drage 

konklusioner om MBI effekt på læreres evne til mindfulness. Derimod kan anvendel-

sen af forskellige mindfulnessskalaer, som sagt også bidrage til at undersøge nuan-

cerne af mindfulness og MBI. I fremtidig forskning vil det derfor være interessant at 

anvende både fx FFMQ og MAAS, så flere nuancer af mindfulness undersøges. 

Grundet dette er det også positivt, at reviewet inkluderer studierne af Jennings et al. 

(2011) og Jennings et al. (2017), da de både inkluderer FFMQ, som undersøger 

mindfulness generelt, og IMT eller MTS, som undersøger lærernes mindfulness i 

relation til undervisningen. Ligeledes bruges flere forskellige skala til at måle et be-

stemt udfald fx mindfulness eller stress.  

Tabel 7 på de næste sider er inspireret af Lomas et al. (2017), og er ud-

formet for at give et overblik over interventionernes udfald, hvilke måleredskaber, 

som måler de forskellige udfald, samt hvilke studier, der viser positive ændringer og 

ingen ændringer for de forskellige skalaer. Efter tabel 7, vil de kvalitative forsøgsde-

sign behandles og diskuteres.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

49 

Tabel 7. Udfald, måleredskaber & ændringer  
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Efter præsentationen af tabel 7, vil jeg gå videre med at behandle de 

kvalitative forsøgsdesign. De syv kvalitative studier anvender forskellige kvalitative 

forsøgsdesign såsom semistrukturerede interviews, fokusgruppe interviews, logbø-

ger, mailsamtaler og deltagerobservation. Næsten alle de kvalitative studier indebæ-
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rer et interview. De kvalitative forsøgsdesign er placeret nederst i evidenshierakiet. 

Dette er fordi, de ikke direkte fortæller noget om effekten af interventionen for en 

stor samlet population, men de undersøger i stedet deltagerens oplevelser og erfarin-

ger med interventionen. De kvalitative metoder har derfor et andet fokus, og deres 

placering i evidenshierakiet ses i specialet ikke nødvendigvis som en svaghed. Det 

afhænger af, hvad der er i fokus. Jeg inddrager de kvalitative studier, fordi jeg som 

nævnt i metodeafsnittet mener, at de to metodiske tilgange kan komplementere hin-

anden. 

Inddragelsen af både kvantitative og kvalitative forsøgsdesign bidrager 

til indsamlingen af en bred mængde af viden, som både inkluderer effektresultater 

samt beskrivelser af deltagernes oplevelser og erfaringer. Kun to studier (Jennings et 

al., 2011; Taylor et al., 2016) indeholder et mixed methods design med kvantitative 

og kvalitative analyser. Dette studiedesign kan være interessant at undersøge yderli-

gere i fremtiden, da det kan bidrage med forskellige perspektiver og som sagt kom-

pensere for hinandens svagheder med inddragelsen af både kvantitative effektresulta-

ter og kvalitative analyser. I den fremtidig forskning af MBI er det endvidere væsent-

ligt at anvende et bredt spektre af forskningsdesign og metodologier. Det kan fx være 

kvalitative studier såsom case studies, længerevarende studier, og RCT studier. Ef-

tersom feltet stadig er relativt nyt, er det også interessant at inddrage fænomenologi-

ske fund, som i større grad undersøger lærernes oplevelser med MBI. Samtidig kan 

det være interessant at lave længerevarende studier med repræsentative populationer 

for at fastslå forudsætningerne og konsekvenserne af MBI i forhold til læreres udvik-

ling i løbet af deres arbejdsliv.  

Efter gennemgangen af studiernes design er det nu muligt at gå videre 

til at behandle resultaterne af studierne, som jeg i næste afsnit vil uddybe. 

 

3.3.4 Resultatkarakteristika  

I dette afsnit sammenstiller jeg studiernes interventionsresultater. De kvalitative re-

sultater fremstilles først med en tabel med fundne temaer, som derefter analyseres. 

Dernæst behandles og diskuteres de kvantitative effektresultater. Til slut vil hele 

tredje del af specialet opsummeres og resultaterne diskuteres i relation til først del af 

specialets problemformulering og specialets teori.  
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3.3.4.1 Erfaringer og oplevelser efter MBI  

Det er interessant at undersøge, hvilke erfaringer og oplevelser lærernes beskriver 

efter MBI. Dette undersøges med en analyse af reviewets syv kvalitative studier, som 

alle har det formål at undersøge, hvordan MBI erfares og opleves af lærerne. Ligele-

des inkluderer to mixed methods studier henholdsvis Jennings et al. (2011) og Taylor 

et al. (2016) også kvalitative designs, som undersøger lærernes erfaringer og oplevel-

ser. Jennings et al. (2011) og Taylor et al. (2016) indeholder kun en kort gennemgang 

af de kvalitative resultater, hvorfor eksempler fra interviewene ikke beskrives. I Ta-

bel 8 nedenfor ses resultaterne over de fundne temaer i de enkelte studier. Tabellen er 

inspireret af Hwang et al. (2017), hvorefter jeg har udbygget den med flere studier og 

temaer. Tabellen indeholder en oversigt over, hvilke studier, der indeholder de fire 

fælles temaer samt de otte undertemaer. Dette afsnit vil gennemgå de fire fælles 

fundne temaer i de kvalitative og mixed methods studier. Et nyt interessant underte-

ma ”Udvikling af nyt fælles sprogbrug” er fundet ved gennemlæsningen af Herskind 

& Nielsen (2011) samt Sharp & Jennings (2016), som er nyfundne studier og ikke 

inkluderet i det tidligere review fra Hwang et al. (2017). Eftersom dette undertema er 

et centralt tema i analyserne hos Herskind & Nielsen (2011) samt Sharp & Jennings 

(2016) vurderes det relevant at inddrage, selvom det ikke er fundet som et tydeligt 

berørt eller eksplicit tema i de resterende studier. De forskellige temaer og underte-

maer vil efter tabellen uddybes.  

 

Tabel 8. Kvalitative fund: Temaer 
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3.3.4.1.1 Mindfulness som en copingstrategi  

Det første tema er mindfulness som en copingstrategi. Dette overordnede tema findes 

i alle studierne. Lærerne anvender mindfulness som en strategi til at håndtere udfor-

drende situationer. Lærerne gør brug af mindfulness, når de oplever stress og svære 

emotioner. Ligeledes bliver lærerne bevidst om, hvordan de oplever situationen, og 

hvordan de kan reagere mindful på den. Lærerne bliver opmærksomme på, at deres 

krop er stresset og anspændt, men også hvordan de kan blive mere afslappet. Et ek-

sempel på dette er en lærer, som bliver opmærksom på sin kropsholdning før han/hun 

får hovedpine, for derefter at rulle skuldrene op og ned og tage nogle dybe vejrtræk-

ninger for at slappe mere af (Schussler et al., 2015, p. 137). Lærerne laver også 

kropsscanninger og vejrtrækningsøvelser, som hjælper dem til at blive afstresset og 

afslappet (Napoli, 2004). Ligeledes oplever lærerne, at mindfulness er brugbart, når 

de skal håndtere konflikter i skolen. Som eksempel bruger en lærer, mindfulness til at 

hjælpe sig selv til at føle sig roligere, inden han/hun skal tage sig af en konfliktfyldt 

situation (Napoli, 2004, p. 37). En lærer beskriver, fx hvordan hun lægger mærke til, 

at hun er ved at blive frustreret på eleverne, hvorefter hun tager en pause, går et skidt 
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tilbage og tænker over situationen igen samt sætter den i perspektiv (Sharp & Jen-

nings, 2016, p. 213). En anden lærer fortæller, hvordan hun bruger en mindfulness-

øvelse, hvor hun smiler, nikker, lytter og mærker hendes fødder og krop, i en kon-

fliktfyldt situation til at skabe omsorg for nogle besværlige elever (Burrows, 2011, p. 

4). En lærer beskriver også, hvordan han/hun tager et minut til at lade sig selv blive 

rolig, før hun tager sig af en situation (Schussler et al., 2015, p.137).  

 Analysen viser, at MBI og mindfulness kan bidrage med en copingstra-

tegi, hvor lærerne bedre kan cope med stress og svære emotioner, hvilket også med-

virker til, at de bedre kan håndtere konflikter. Efter denne behandling og analyse vil 

jeg gå videre til at behandle andet tema om lærernes ændrede forhold til oplevelser.  

 

3.3.4.1.2 Ændret forhold til oplevelser  

Dette tema ses også i samtlige studier. Lærerne beskriver, at de gennem mindfulnes-

spraksissen oplever en ændring i deres fysiske og psykiske oplevelser. De bliver me-

re opmærksomme på deres fysiske tilstand såsom anspændthed i kroppen, hovedpine 

og vejrtrækningsproblemer (Burrows, 2015). Lærerne bliver også bevidste om deres 

emotioner og følelser fx angst og frygt (ibid., p. 134). En lærer beskriver, hvordan 

hun bliver bevidst om hendes egne emotioner, og hvordan de kan påvirke andre 

(Burrows, 2011, p. 4). Endvidere bliver lærerne opmærksomme på deres tanker fx 

kritiske og dømmende tanker (Burrows, 2015). Lærerne begynder at lægger mærke 

til forbindelser mellem kroppen og sindet. En lærer beskriver, hvordan en mindful-

nessøvelse, hvor man mærker sine fødder, kan skabe mere positiv følelse (Burrows, 

2015, p. 134). En anden lærer fortæller om, hvordan kropsscanningen hjælper 

ham/hende til at tankerne til at falde til ro inde i hovedet (Napoli, 2004, p. 38). En 

tredje lærer beskriver eksplicit sammenhængen mellem deres fysiske stress og deres 

psykiske tilstand ved at uddybe, at mindfulnessprogrammet hjælper ham/hende til at 

lave den sammenhæng (Schussler, 2015, p. 137). Ligeledes er lærerne også mere 

opmærksomme på sammenhængen mellem tanker og følelser, såsom at deres humør 

bliver skabt af deres tanker (Burrows, 2015, p. 132). I og med at lærerne bliver mere 

bevidste om deres tanker og emotioner, kan de også bedre tage afstand til dem, og se 

på dem på en ny mindful og ikke-reaktiv måde. Flere lærer fortæller om, hvordan de 

er blevet bevidste om at adskille dem selv fra deres kropslige fornemmelser, følelser 

eller tanker, og at de bare observerer dem uden at gå med dem (Burrows, 2015). En 
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anden lærer beskriver blandt andet, at hun ikke længere bliver emotionelt ophidset og 

påvirket af, hvis eleverne spilder mælk eller kommer rendende med det ene og det 

andet, i stedet vælger hun ikke at blive ophidset over det og tage den med ro (Sharp 

& Jennings, 2016, p. 214). Ligeledes forklarer en lærer, at hun ikke længere bliver 

ophidset, når hendes elever bliver ophidset, derimod forbliver hun afslappet, og hun 

kan også guide dem til at tage en pause og blive rolige (Sharp & Jennings, 2016, p. 

214). En anden lærer beskriver også, hvordan mindfulness har hjulpet ham/hende 

med ikke at reagere med det samme i klasseværelset, men i stedet for tænker han/hun 

og er opmærksom på hvad han/hun føler og hvordan han/hun reagerer (Schussler et 

al., 2015, p. 137). I forbindelse med lærerne beskrivelse af de disse oplevelser findes 

der i de nyfundne studier (Herskind & Nielsen, 2011; Sharp & Jennings, 2016) et 

fælles tema om sproget. Disse oplevelser bliver beskrevet med et nyt fælles indfor-

stået sprog (Herksind & Nielsen, 2011) og i form af metaforer (Sharp & Jennings, 

2016), som gør det muligt at fortælle om lærernes erfaringer, som ofte kan være van-

skeligt at finde og sætte almindelige ord på. På denne måde får lærerne udviklet et 

sprog som i større grad muliggør nuancering og den fælles udveksling af erfaringer-

ne.  

 Behandlingen af teamet ”Ændret forhold til oplevelser” viser, at mind-

fulness hos lærerne kan skabe en øget bevidsthed af fysiske og psykiske oplevelser. 

Dette kan samtidig hos nogle af lærerne medvirke til, at de kan separere sig selv fra 

deres emotioner og tanker og dermed vælge ikke at reagere automatisk. Få lærere 

anvender også et nyt fælles sprog til at beskrive disse anderledes oplevelser. Et tema, 

som også udspringer af en forandring, som mindfulness bidrager til, er, at lærerne 

oplever, at deres forhold til andre bliver forbedret. Dette tema vil jeg uddybe i næste 

afsnit.  

 

3.3.4.1.3 Forbedret forhold til andre 

I alle de kvalitative studier ses dette overordnede tema. Lærerne beskriver, at mind-

fulnesspraksissen er medvirken til at de får et bedre forhold til andre såsom forældre, 

kollegaer eller elever. I og med at mindfulness hjælper dem til at blive mere rolige, 

afslappet og centeret i både deres krop og sind, kan de også bedre være ikke-reaktive 

i udfordrende relationer. En lærer oplever fx, at mindfulness praksissen hjælper hen-

de til at forblive rolig i en anspændt interaktion med en forældre, og derefter kan hun 
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fortsætte som før med sin undervisning (Sharp & Jennings, 2016, p. 214). Flere lære-

re beskriver, at mindfulnesspraksissen hjælper dem til at forstå eleverne og deres 

reaktioner bedre og dermed få mere medfølelse samt et bedre forhold til dem (Sharp 

& Jennings, 2016). Flere lærer fortæller også om, hvordan mindfulness hjælper dem 

til ikke at tage det personligt, når en elev gør dem vrede, hvilket hjælper til at lade 

emotioner komme ad vejen, så lærerne kan hjælpe eleverne, uden at være bekymret 

for, hvordan de reagerer i forhold til eleverne, når de er et mere mindful sted i dem 

selv (Schussler et al., 2015, p. 137). En lærer rapporterer også, hvordan mindfulness 

har fået hende til at være mere afslappet i interaktionen med sin kollega, og samtidig 

ser hun, at hendes ro har en afsmittende effekt på sin kollega (Burrows, 2011, p. 3). 

Ligeledes beskriver en lærer, hvordan venlige tanker om en kollega med det samme 

hjælper til at få en bedre følelse af kollegaen (Burrows, 2015, p. 132). Flere lærer 

beskriver, at deres familie er begyndt at opleve dem mere medgørlig, roligere og 

mindre anspændt (Herskind & Nielsen, 2011).  

 Efter denne behandling af det tredje tema, ses det, at mindfulness kan 

hjælpe lærerne til at blive mere afslappede og mindre reaktive, hvilket påvirker deres 

relationer til familien, kollegaerne og eleverne i en positiv retning, og gør at de bedre 

kan håndtere udfordrende relationer. Lærerne rapporterer også en ændring i deres 

undervisningspraksis, hvilket næste afsnit undersøger nærmere. 

 

3.3.4.1.4 Ændret undervisningspraksis  

I fem af de ni studier oplever lærerne, at deres mindfulnesspraksis har været med til 

at ændre deres undervisningspraksis. Nogle lærer inddrager mindfulness i undervis-

ningen til deres elever (Bernay, 2014; Napoli, 2004). De bliver opmærksomme på, at 

eleverne er anspændte, og de inddrager derfor mindfulness, hvorefter de oplever, at 

eleverne bliver mere rolige og fokuserede. En lærer fortæller, hvordan han/hun bru-

ger åndedrætsøvelser, når eleverne er kede af det, og inden test (Napoli, 2004, p. 37). 

Lærer beskriver endvidere, at mindfulness hjælper dem til at skabe en positiv forskel 

i deres engagement og planlægning af undervisning (Napoli, 2004). Lærerne bliver 

mere bevidste om, hvordan de skal planlægge undervisningstimerne for at få mest 

muligt ud af dem og engagere eleverne (Bernay, 2014; Napoli, 2004). Som eksempel 

fortæller en af lærerne, at mindfulness har hjulpet ham/hende med at fokusere på 

prioriteter i undervisningen, og det har givet ham/hende en dybere forståelse af, hvor 
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han/hun ønsker at tage eleverne hen (Napoli, 2004, p. 37). En af lærerne beskriver et 

stort engagement i forhold til at arbejde med en mere anerkendende tilgang til sin 

klasse (Herskind & Nielsen, 2011, p. 92).  

 I ovenstående analyse ses det, at nogle af lærerne oplever at deres un-

dervisningspraksis er blevet ændret i en positiv retning. Lærerne inddrager mindful-

ness i deres undervisning af elever, hvilket medvirker til at skabe ro og fokus. Yder-

mere skaber mindfulness en ændring af lærernes syn og planlægning af undervisnin-

gen og mere engagement hos lærerne. Efter behandlingen af de kvalitative temaer, 

vil jeg gå videre til at behandle og diskutere de kvantitative studiers effektresultater.  

 

3.3.4.2 Effektresultater  

Dette afsnit vil beskæftige sig med studiernes effektresultater. For at skabe overblik 

over disse, vil jeg fremsætte dem i Tabel 9. Denne tabel er også inspireret af Lomas 

et al. (2017) og sammenfatter i tal og procenttal udfaldene af interventionerne ved 

posttest i forhold til de forskellige udfaldsdomæner. Tabellen er udviklet på en sådan 

måde, at et studie, der indeholder flere målinger på fx stress, og viser både positive 

og ingen ændringer herfor, indgår under rubrikken studier med blandede ændringer. 

Ved yderligere uddybning henvises til Tabel 4 og 7.  

 Efter tabellen opsummeres alle effektresultaterne kort. Dernæst vil jeg 

behandle og diskutere effektresultaterne af stress i relation til specialets problemfor-

mulering. Slutteligt vil afsnittet opsummeres og diskuteres i forbindelse med de kva-

litative resultater og specialets teori.  

 

Tabel 9. Effektresultater af udfaldsdomæner 
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Tabel 9 viser, at alle studier, som undersøger mindfulness og selvmedfølelse viser 

positive resultater. Over halvdelen af studier, der måler på opmærksomhed, stress, 

angst, udbrændthed, trivsel & tilfredshed, søvn, emotionsregulering samt arbejdspræ-

sentation, self-efficacy & engagement, viser positive resultater. Halvdelen af studier, 

som undersøger distress, sygedage og relationer & medfølelse, viser positive resulta-

ter. Under halvdelen af studier, som rapporterer om depression & rumination samt 

fysiske symptomer viser positive resultater. Studiet som måler på åbenhed og kreati-

vitet viser ingen positive resultater. Efter dette overblik over alle studiernes resulta-

terne vil effektresultaterne nu behandles og diskuteres i henhold til specialets pro-

blemformulering.  

I henhold til specialets problemformulering er det væsentligt at diskute-

re, om MBI kan reducere stress hos lærere. For at diskutere dette, er det relevant at 

kigge nærmere på effektresultaterne af stress og forholde sig kritisk til metoderne, 

hvorpå stress er undersøgt. I studierne er det tydeligt, at måden hvorpå de undersøger 

stress, varierer i stor grad i. Det ser ud til, at stressbegrebets upræcise definition 

kommer til udtryk i målingerne i forhold til stress, da studierne inkluderer flere for-

skellige målinger, som kan relateres til stress. Under udfaldsdomænet ”Stress” i tabel 

7 ses forskellige skalaer, som undersøger stress som en form for isoleret begreb. 

Stress bliver i nogle af studierne også undersøgt som et mere bredt begreb i forhold 

til fysiske symptomer inklusiv søvn og sygedage samt psykologiske komponenter 

såsom depression, angst, distress, udbrændthed, trivsel og tilfredshed. Grundet dette 

har jeg valgt at afgrænse behandlingen og diskussionen af effektresultaterne i forhold 

til  stress til udfaldsdomænerne ”Stress”, ”Distress” og ”Fysiske symptomer”. Ud-

faldsdomænet ”Distress” inddrages i diskussionen, i og med at stress indgår som et 

element heri, da distress ofte indebærer en kombination af symptomer på stress, 

angst og depression (Ohayashi & Yamada, 2012). Samtidig ses det, at studier, der 

ikke måler stress som et isoleret begreb, i stedet måler på distress, hvorfor dette ud-
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faldsdomæne også er relevant at behandle. ”Fysiske symptomer” inddrages, da det er 

interessant at undersøge og diskutere et mere fysiologiske aspekt af stress, som også 

ofte indeholder objektive målinger i modsætning til selvrapporteringsskalaerne, der 

måler stress. Disse målinger inddrages også, da de skalaer, som undersøger stress 

som et isoleret begreb, ikke inddrager spørgsmål om fysiologiske aspekter af stress. 

Skalaerne, som undersøger stress som et isoleret begreb, synes derimod at inddrage 

psykologiske og adfærdsmæssige tegn på stress. Jeg inddrager dermed både fysiske, 

psykologiske og adfærdsmæssige aspekter af stress jf. specialets begrebsafklaring. 

Det tilkendegives, at diskussioner af andre udfaldsdomæner kan være relevante at 

behandle i henhold til stress forstået som et bredt begreb, men jeg har vurderet de 

inkluderede udfaldsdomæner er særligt relevante, hvorfor de andre udfaldsdomæner 

fravælges at diskutere i denne omhandling.   

 

3.3.4.2.1 Stress 

I tabel 7 og 9, at tolv studier undersøger udfaldsdomænet ”Stress”, hvoraf ni af dem 

finder positive resultater for MBI. Stress bliver i fire studier undersøgt med målered-

skabet Perceived Stress Scale (PSS). Beshai et al. (2016) samt Cook et al. (2017) 

anvender alle 10 items fra PSS finder positive resultater herfor. Harris et al. (2015) 

og Jennings et al. (2017) anvender derimod 4 items fra skalaen og rapporterer ikke 

nogen ændringer herfor. Disse inkonsistente resultater kan skyldes den varierende 

brug i anvendelsen af skalaen. Det ser ud som om, at skalaen viser positive ændrin-

ger, når den anvendes med alle 10 items og ingen ændringer, når kun fire items an-

vendes. Selvom til er tilkendegivet, at det muligt at lave en fire items skala ud af 

spørgsmål 2, 4, 5 og 10 (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983), kan det sandsyn-

ligvis være mere præcist og effektivt at anvende hele skalaen for at indkredse flere 

aspekter af stress. Der er ikke fundet argumenter for, at studiernes forsøgsdesign er 

relevant at diskutere i relation til de inkonsistente resultater.  

Det er også relevant at kigge nærmere på skalaen, for at diskutere ska-

laens anvendelighed til at måle lærernes stress. PSS er orienteret mod individets tan-

ker og følelser og behandler dermed individets kognitive perception af stress (Cohen, 

Kamarck & Mermelstein, 1983). Denne opfattelse af stress stemmer overens med 

Lazarus & Folkmans (1984) teori. Jeg mener dog, at skalaen kan kritiseres for i høj 

grad at behandle stress i form af kontrol fx ses sætninger som: ”In the last month, 
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how often have you felt that you were unable to control the important things in your 

life?” og ”In the last month, how often have you been angered because of things that 

were outside of your control?” (ibid.). Skalaen synes ikke at tage højde for accept af 

den stressede tilstand i individet. I og med at mindfulness blandt andet handler om at 

observere begivenheder og derved bringe accept til det der sker, kan de ikke-

eksisterende ændringer i posttest muligvis skyldes, at lærerne ved hjælp af mindful-

ness har fundet større accept af deres stressende tilstand. Det kan være, at lærerne 

rapporterer, at den stressende tilstand stadig eksisterer, men at de ikke har det samme 

behov for at ændre eller have kontrol over den. De studier, som viser en reduktion af 

stress, kan samtidig skyldes, at mindfulness muligvis kan bidrage til at lærerne har 

observeret de stressende begivenheder, accepteret dem og derved fået mindsket for-

nemmelsen af deres størrelse. Det ser dermed ud som om, at skalaen omhandler res-

sourcer i form af kontrol i stedet for ressourcer i form af accept, kan scoren blive 

usikker. Skalaen beskæftiger sig med en ændring i den stressede tilstand, hvorimod 

mindfulness på en måde handler om at observere og acceptere din tilstand.  

PSS er samtidig en skala, som kan anvendes generelt i flere henseender. 

Dette kan fremstå som en svaghed, når lærerne især oplever stress i relation til deres 

arbejde, og vi ikke kender til deres andre relationer og situationer uden for arbejdet. 

Skalaen er tager dermed ikke højde for lærernes kontekst. Vi kan derfor ikke være 

sikre på, at den stress, som denne skala måler, måler den stress, som de oplever på 

arbejde. Det kan være, at lærerne svarer på skalaen ud fra familiære, økonomiske 

eller andre stressede faktorer. Grundet ovenstående diskussion fremstår PSS ikke 

særlig anvendelig til målingen af lærernes oplevede stress i relation til deres arbejde. 

Cook et al. (2017) har tilpasset skalaen, så den i højere grad beskriver oplevelser, 

som er relateret til lærernes arbejde i skolen, og dette ses som en styrke i forhold til 

den kontekstuelle kritik. Det vil være en fordel, at fremtidige studier også tilpasser 

skalaen, så man på denne måde i højere grad er sikker på, at den måler det, man ger-

ne vil måle. Grundet de inkonsistente resultater kan der være yderligere behov for at 

undersøge Perceived Stress Scale sammen med en anden stressskala, som er mere 

kontekstbaseret. Herved ved det formodes at den kontekstbaserede skala muligvis 

kan opfange andre ændringer hos lærerne i forhold til mindfulness’ effekt på stresse-

de lærere i fremtiden. 

Tre RCT studier undersøger stress med The Classroom Appraisal of 

Resources and Demands (CARD) og rapporterer positive resultater herfor. CARD er 
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en skala specielt udviklet til at undersøge læreres perceptioner og kognitive vurde-

ringer af både krav (demands) i relation til deres klasseværelsesmiljø og de materiel-

le ressourcerne (resources), som er givet af deres skole for at kunne cope med disse 

krav. CARD er også baseret på Lazarus & Folkmans transactional model, og fokuse-

rer derfor på individets kognitive vurderinger af en begivenhed og dets betydning i 

relation med individets trivsel (Lambert et al., 2009). CARD tager desuden hensyn til 

de unikke krav, som lærer møder i dag, hvor de kæmper med stadigt stigende pres 

både i og udenfor klasseværelset (McCarthy  & Lambert, 2006 i Lambert et al., 

2009). Grundet ovenstående kan der argumenteres for, at denne skala i højere grad er 

anvendelig at bruge til undersøgelsen af lærernes stress. Den inddrager både lærernes 

kognitive vurderinger, og er også kontekstbaseret i lærernes arbejdet, hvilket er en 

styrke i undersøgelsen af stressede lærere. At der tages højde for lærernes kontekst 

og kontekstuelle udfordringer i skalaen er en fordel, og den fremstår mere anvendelig 

til at måle læreres stress end PSS. Behandlingen og diskussionen af resultaterne af 

CARD taler for, at MBI kan være gavnlige til at reducere læreres stress i relation til 

klasseværelset.  

Crain et al. (2016) anvender kun to items fra en bredere skala af 

CARD, og disse er  “Job worries distract me when I am at home” og “Stress at work 

makes me irritable at home”. Roeser et al. (2013) og Taylor et al. (2016) anvender 

begge syv items fra den større skala kombineret med to items som undersøger lærer-

rapporteringer af stress, som de oplever på job i relation til sociale, emotionelle og 

akademiske krav fra eleverne (Roeser & Midgley, 1997). Nogle af de inkluderede 

items er fx ”Trying to provide a good education in an atmosphere of decreasing fi-

nancial support is very stressful”, “Trying to complete reports and paper work on 

time causes me a lot of stress at work”, “I find dealing with student discipline pro-

blems puts a lot of stress on me” og “I feel overwhelmed by the emotional-

behavioral problems some of my students have”. Det er en fordel af Roeser et al. 

(2013) og Taylor et al. (2016) anvender flere items til at måle på lærernes stress, 

hvorimod to items, som inkluderes af Crain et al. (2016), kan fremstå som en svag-

hed, i og med at der ikke er flere items, som understøtter målingen af stress. Det kan 

formentligt være fordelagtigt at anvende hele skalaen i fremtidige undersøgelser af, 

hvorvidt MBI kan reducere læreres stress. 

I anvendelsen af CARD rapporterer Roeser et al. (2013) desuden posi-

tive ændringer for stress ved follow up, hvilket taler for at MBI kan have en længe-
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revirkende effekt på stress. Roeser et al. (2013) rapporterer også, at mindfulness og 

selvmedfølelse ved posttest medierer reduktioner i stress ved follow up. Det betyder, 

at lærerne, som har høj grad af mindfulness og selvmedfølelse, mindsker deres stress 

ved follow up. Dette taler for, at nogle bestemte evner såsom mindfulness og selv-

medfølelse gør, at lærerne lettere kan reducere stress. Ligeledes rapporterer Taylor et 

al. (2016) positive ændringer for stress ved follow up, hvilket taler for, at MBI kan 

skabe længerevarende positive effekt på stress. Desuden finder Taylor et al. (2016), 

at ”dispositional foregiveness” medierer forholdet mellem gruppen og lærernes stress 

ved follow up. Det betyder, at lærerne i interventionsgruppen, der besidder ”disposi-

tional foregivesness” reducerer deres stress ved follow up. Det taler for, ændringer i 

stress især sker hos en bestemt type af person, nemlig en person som i højere grad 

besidder ”dispositional foregiveness”. Grundet disse resultater ser det ud til, at per-

soner som i højere grad besidder evner som selvmedfølelse og tilgivelse kan reducere 

stress. Der kan dermed argumenteres for, at mindfulness og reduktion af stress er 

mere effektivt for personer, som besidder disse evner. Det tyder på, at personer med 

sådanne medfølende og empatiske evner i højere grad kan reducere stress efter MBI.  

Time Urgency Scale (TUS) bliver anvendt til at undersøge tidrelateret 

stress i fire studier, og Jennings et al. (2011; 2013; 2017) rapporterer positive resulta-

ter. TUS indebærer 33 items, hvor 24 er en del af fem subskalaer som måler: speech 

patterns, eating behaviour, competitiveness, task-related hurry og generel hurry. De 

restende ni items kan inkluderes i gennemsnittet for at skabe en total skalascore 

(Landy et al., 1991 i Jennings et al., 2013). Jennings et al. (2011) finder positive re-

sultater for task related hurry og general hurry. Jennings et al. (2013) rapporterer 

positive resultater for general hurry, og Jennings et al. (2017) viser positive resultater 

for speech patterns og task related hurry. Harris et al. (2015) undersøger også TUS 

og finder ikke signifikante resultater herfor, men de rapporterer ikke-signifikante 

effekter (d=-0.43). Der ses en væsentlig forskel i anvendelsen af TUS, i og med at to 

af studierne af Jennings et al. (2011; 2013) anvender hele TUS, og Jennings et al. 

(2017) anvender de 24 items med subskalaer. Harris et al. (2015) anvender derimod 

kun de ni restende items, som kan inkluderes i gennemsnittet, hvorfor der kan argu-

menteres for, at måden hvorpå, Harries et al. (2015) anvender skalaen er ukorrekt og 

derfor giver misvisende resultater.  

Det kan diskuteres, i hvilken grad TUS måler stress, i og med det nær-

mere ser ud som om, den måler travlhed og tidspres, som kan være relateret til tidsre-
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lateret stress, som lærerne kan opleve. De beskrevne studier har anvendt skalaen i 

relation til målingen af stress, men det kan være nødvendigt at stille sig kritisk over-

for denne anvendelse. Grundet ovenstående diskussion kan der overordnet argumen-

teres for, at MBI kan være effektiv til at reducere tidsrelateret stress hos lærere. 

Kemeny et al. (2012) undersøger socialt stress med Trier Social Stress 

Test (TSST), og finder positive ændringer herfor. Dette måleredskab adskiller sig fra 

de andre i og med, at det er en test, som i højere grad måler på social stress. Testen 

indebærer, at man skal udvikle en tale om et tidligere valgt emne, fremlægge talen og 

bagefter lave en regneopgave foran et evaluerende publikum (Kirschbaum, Pirke, & 

Hellhammer, 1993). Testen er designet til at skabe en øgning i sensitivitet for at blive 

evalueret af andre i en stressende præstations kontekst. Efter testen sidder personen i 

5 minutter uden aktivitet, som giver en mulighed for at tænke eller ruminere over 

deres præstation, hvorefter de skal udfylde et spørgeskema herom. Der kan argumen-

teres for, at dette måleredskab egner sig til at måle stress hos lærere, fordi de hele 

tiden befinder sig i en kontekst, hvor de skal præstere foran elever. Der fokuseres på 

rumination som udtryk for stress, hvilket er væsentligt at være opmærksom på. Rum-

ination kan relateres til stress, men det er en svaghed, at testen ikke indebærer en 

mere direkte undersøgelse af stress fremfor rumination.  

The Teacher Stress Scale (TTSS) undersøger lærerstress og indeholder 

77 items omhandlende angst, depression, pres, ikke-adaptive overbevisninger (nona-

daptive beliefs), demotivation og dårlig coping. Grundet den brede inklusion af 

ovenstående begreber, kan der argumenteres for, at skalaen i højere grad måler en 

sammensætning af distress og ikke kun stress, eller at den ved hjælp af distress kun 

måler stress af omveje, hvilket kan gøre den mindre valid i målingen af stress. Det 

har ikke været muligt at finde yderligere information om skalaen, eftersom den er 

spansk, og derfor er det ikke muligt at diskutere, i hvilken grad skalaen relaterer sig 

specifikt til lærerne og deres kontekst. Det forestilles, at der er taget hensyn til dette, 

eftersom teacher fremgår af navnet. Den anvendes af Mañas et al. (2011), som rap-

porterer reduktioner af overordnet lærerstress samt reduktioner i pres, demotiovation 

og dårlig coping hos interventionsgruppen. Dette taler for, at MBI kan være gavnlig 

til at reducere stress og herunder dårlig coping hos lærere.  

Gouda et al. (2016) rapporterer ingen ændringer i stress målt ved den 

tyske version af Perceived Stress Questionnaire (PSQ), som undersøger subjektiv 

stress perception ved hjælp af 20 items over fire dimensioner (worries, tensison, joy 
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and demands) som adresserer omfattende stressorere og stressreaktioner. Studiet af 

Gouda et al. (2016) viser dog en tenderende reduktion i stress (d=0.30), selvom den-

ne ikke er signifikant. Der kan argumenteres for, at denne skala ikke er den mest an-

vendelige til at måle lærernes stress, eftersom den anvender mere generelle spørgs-

mål relateret til stress og ikke direkte til lærernes kontekst. Skalaen kan ydermere 

kritiseres for at have meget fokus på individets følelser fx ”You feel frustrated” (Le-

venstein et al., 1993). 

Selvom ovenstående resultater viser varierende resultater på forskellige 

skalaer, rapporterer de fleste studier positive effektresultater for stress. Ligeledes 

understøtter positive tendenser, at MBI kan være gavnlig til at reducere stress hos 

lærere. Det er positivt, at follow up målinger viser positive ændringer for stress. Det-

te taler for, at stress kan reduceres med god effekt ved brugen af MBI, og det kan 

have en længere varende effekt. Dette kan skyldes, at lærerne har tillært sig mindful-

nesspraksissen og besidder evnen til mindfulness, hvorfor de kan gøre brug af denne 

praksis og derved mindske ubehag efterfølgende interventionen. 

Efter denne diskussion af studiernes effektresultater i forhold til stress, 

er det interessant at behandle og diskutere, om distress kan relateres til stress, og om 

MBI kan være gavnlig til at reducere dette, hvilket behandles i næste afsnit.  

 

3.3.4.2.2 Distress 

Udfaldsdomænet ”Distress” undersøges af seks studier, hvoraf tre studier viser posi-

tive resultater, to studier viser ingen ændringer, og et studie af Gold et al. (2010) vi-

ser positive resultater for items i forbindelse med depression og stress, men ingen 

ændringer viser for items i forhold til angst. Gold et al. (2010) beskriver, at DASS 

anvendes til at måle lærernes emotionelle status og stress niveauer. Denne skala er 

brugbar i undersøgelsen af, om MBI reducerer stress hos lærere, i og med at skalaen 

måler stress, angst og depression adskilt. Grundet dette kan der argumenteres for, at 

MBI kan reducere stress hos lærere. En svaghed ved anvendelsen af skalaen er, at 

den ikke tager højde for lærerne og deres kontekst. Det er også interessant, at disku-

tere anvendelsen af de andre skalaer til måling af distress og derunder stress.  

Harris et al. (2015) rapporterer positive resultater for The Distress Tole-

rance Scale (Simons & Gaher, 2005), som undersøger graden af, hvorvidt personen 

oplever negative emotioner uden at undgå, lindre eller blive absorberet af dem. Den-
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ne skala synes ikke at behandle stress direkte. Spørgsmålene indeholder ordet ”di-

stress”, og derfor kan der argumenteres for, at der i besvarelsen af spørgsmålet ligger 

en subjektiv fortolkning af ordet distress, og at denne muligvis kan relatere sig til 

stress. Desuden virker denne skala relevant i henhold til måling af praktiseringen af 

mindfulness, i form af at den berører tolerancen og accepten af personens emotioner 

fx “My feelings of distress are so intense that they completely take over”. Samtidig 

synes den i højere grad, at undersøge personens tolerance og accept af situationen 

end personens distress eller stress. Grundet dette er det ikke overraskende, at skalaen 

viser positive resultater for interventionsgruppen, i og med at tolerance og accept kan 

være et biprodukt af mindfulnesspraksissen. 

To studier (Flook et al., 2013; Franco et al., 2010) undersøger lærernes 

distress ved hjælp af Symptom Checklist 90R (Derogatis, 1994 i Flook et al., 2013), 

og viser positive resultater. Skalaen indebærer 90 items, der undersøger psykologisk 

distress på ni forskellige dimensioner: somatization, obsession-compulsion, interper-

sonal sensitivity, depression, anxiety, hostility, phobic anxiety, paranoid ideation, 

and psychosis (Franco et al., 2010). I studiet af Franco et al. (2010) rapporterer sam-

tidig positive resultater for distress ved follow up. Det er svært at udlede, hvorvidt 

denne skala måler stress, da stress ikke direkte indgår i de ni dimensioner, men der-

imod ofte forstås som en del af begrebet distress (Ohayashi & Yamada, 2012). Der 

kan argumenteres for, at denne skala i højere grad relaterer sig til kliniske undersø-

gelser omhandlende distress end til undersøgelsen af læreres stress i skolen. Anven-

delsen af skalaen kan også kritiseres for ikke at tage højde for lærerne og deres kon-

tekst.  

Frank et al. (2015) rapporterer en ikke-signifikant reduktion i distress 

målt med subskalaerne: somatization, depression, anxiety og Global Severity Index 

af Brief Symptom Inventory (BSI), som kan være udtryk for en positiv ændring. BSI 

(Derogatis, 1975 i Frank et al., 2015) er designet til at adressere kliniske psykologi-

ske symptomer hos voksne. Dermed synes skalaen ikke at inddrage eller sige noget 

præcist om stress, selvom den undersøger distress. Desuden kan anvendelsen af ska-

laen kritiseres for, at den anvendes på en ikke-kliniske population og ikke tager højde 

for lærernes kontekst.  

Gouda et al. (2016) viser ikke ændringer for distress forstået ud fra 

Hospital Anxiety and Depression Scale, og disse resultater vil ikke behandles, efter-
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som skalaen ikke måler stress, og Gouda et al. (2016) måler stress ved hjælp af Per-

ceived Stress Questionnaire (PSQ). 

I relation til resultaterne af distress og andre kliniske målinger er det 

væsentligt at være opmærksom på, at deltagerne er udvalgt af en ikke-klinisk popula-

tion, hvorfor graden af symptomer ved prætest kan være lav, og derfor kan det være 

svært at skabe en forbedring i symptomer, som ikke eksisterer, eller som eksisterer i 

mindre grad. De tre studier, som viser positive ændringer, illustrerer, at en reduktion 

af lærernes distress kan forekomme ved anvendelse af MBI, og derfor kan der argu-

menteres for, at MBI i nogen grad kan reducere distress hos lærere. Grundet de in-

konsistente resultater er det anbefalelsesværdigt at undersøge dette yderligere i frem-

tidig forskning. Det er uklart i, hvilken grad stress bliver målt med de anvendte di-

stressskalaer, da de indeholder flere dimensioner, som relaterer sig til distress. Lige-

ledes synes distressskalaerne ikke at tage højde for lærerne og deres kontekst. 

Efter denne behandling og diskussion af effekterne af distress og an-

vendelsen af deres skalaer, vil jeg nu behandle effektresultaterne af de fysiske symp-

tomer, som er relateret til stress. 

 

3.3.4.2.3 Fysiske symptomer 

To ud af seks studier viser positive ændringer for lærernes fysiske symptomer, som 

inkluderer målinger på kortisol, blodtryk og hvilepuls og selvrapportering af daglige 

fysiske symptomer.  

Kortisol er et hormon som produceres i binyrebarken. Det produceres i 

størst mængde om morgenen og falder i løbet af dagen. Kortisol frigøres i øget 

mængde ved belastning såsom stress (Netterstrøm, 2002), og derfor er det relevant at 

undersøge kortisol i forbindelse med stress. Harries et al. (2015) viser positive æn-

dringer i lærernes kortisol målt med Cortisol Awakening Respons (CAR). CAR var 

mindre stejl hos kontrolgruppen ved posttest. Follow up analyser viser, at denne ef-

fekt skyldes en stigning i Waking Cortisol Level (WCL) i kontrolgruppen, mens de-

res maximale niveau 30 min efter opvågning forblev stabilt. Ved posttest var kon-

trolgruppens Waking Cortisol Level (WCL) højere end interventionsgruppens.  

Flook et al. (2013) og Roeser et al. (2013) viser ikke ændringer i lærer-

nes kortisol. Roeser et al. (2013) rapporterer positive tendenser, da lærerne i inter-

ventionsgruppen har ikke-signifikante lavere niveauer af WCL ved posttest (d=-0.22) 
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og follow up (d=-0.20) samt lavere niveauer af cortisol 30 min efter opvågning ved 

posttest (d=-0.05) og ved follow up (d=-0.22) sammenlignet med kontrolgruppen. 

Flook et al. (2013) rapporterer en marginal signifikant udjævning af kortisol niveauer 

over tid for begge grupper, og en signifikant reducering i kortisol målt om morgenen 

i kontrolgruppen, hvilket kan tyde på udbrændthed.  

Resultaterne tyder på, at lærere, som ikke modtager en MBI kan være 

mere udsatte for en stigning i fysiologisk stress eller udbrændthed, og at MBI for-

mentligt kan være effektivt til at skabe sunde niveauer af kortisol i kroppen hos læ-

rerne. Grundet de inkonsistente resultater er det efterstæbeligt at undersøge kortisol 

niveauerne hos lærere, som modtager MBI i fremtidig forskning.  

Harris et al. (2015) og Jennings et al. (2013) viser ændringer i daglige 

fysiske symptomer (DPSS), hvorimod Jennings et al. (2011) og Jennings et al. (2017) 

viser ingen ændringer. Det er interessant at lægge mærke til, at studierne af Harris et 

al. (2015) og Jennings et al. (2017) anvender en ældre version af skalaen, hvor lærer-

ne kun kan svare ja eller nej til symptomer på fx hovedpine eller svimmelhed, i mod-

sætning til Jennings et al. (2011) og Jennings et al. (2013), som bruger en nyere ver-

sion af skalaen, der indebærer spørgsmål de oplever de specifikke symptomer i dag, 

og hvis de gør, så skalerer de den på en skala fra 1 til 10. Der kan argumenteres for, 

at den nyere version af skalaen er mest anvendelig og præcis, eftersom den indehol-

der en skalering af graden af symptomerne og tager højde for, om symptomerne er 

nutidige. Den ældre skala kan fremstå forsimplet og upræcis i vurderingen af lærer-

nes fysiske symptomer.  

Jennings et al. (2017) rapporterer ikke-signifikante effekter for daglige 

fysiske symptomer, men de informerer om, at lærerne rapporterer reduktion i smerte-

symptomer med 19,5%, gastroinstestinale symptomer med 39,6% og medicinforbrug 

med 13,4%. Jennings et al. (2011) rapporterer derimod en meget lille ikke-signifikant 

stigning i daglige fysiske symptomer (d=0.10) hos interventionsgruppen. Denne ten-

dens og de ikke-eksisterende ændringer hos to af studierne kan skyldes, at lærerne i 

mindfulnesstræningen bliver mere opmærksom på sit fysiske helbred, hvorfor hun 

eller han bliver mere optaget af og lægger mærke til fysiske symptomer, og hun eller 

han måske rapporterer dem i højere grad, fordi hun eller han nu er blevet yderligere 

opmærksom på dem, og de derfor kan fremstå tydeligere end før, og rapporteres der-

for. Desuden kan det diskuteres, om skalaen relaterer sig til stress, i og med at den 

kun måler fysiske symptomer, som kan relatere sig til stress, men en hovedpine kan 
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fx også udspringe af en dårlig siddestilling, og svimmelhed kan fx skyldes manglede 

madindtag. Grundet de inkonsistente resultater er det efterstæbeligt i fremtidig forsk-

ning at undersøge daglige fysiske symptomer hos lærere, som modtager MBI. 

De fysiologiske målinger inkluderer også blodtryk hos to studier. Højt 

blodtryk er et korrelat af stress (Dimsdale, 2008). Harris et al. (2015) viser positive 

ændringer i blodtryk, da blodtrykket hos lærerne i interventionsgruppen faldt. Roeser 

et al. (2013) viser ingen ændringer for blodtryk eller hvileplus. Højere scores på hvi-

lepuls kan potentielt indikere stress (Fox et al., 2007). 

Fælles for studier er, at Roeser et al. (2013) ikke viser ændringer i kor-

tisol, blodtryk og hvilende hjertefrekvens, selvom studiet rapporterer positive æn-

dringer i de psykologiske udfaldsdomæner relateret til stress såsom arbejdsbetinget 

stress samt udbrændthed ved posttest og 3 måneders follow up. At studiet ikke viser 

ændringer af de fysiologiske symptomer kan skyldes, at det anvendte program 

SMART ikke har særlig fokus på at reducere fysiologiske aspekter af stress, men i 

stedet behandler de psykologiske aspekter af stress. I sammenhæng med dette er det 

interessant, at Harris et al. (2015) viser positive resultater for alle dets fysiologiske 

målinger: kortisol, daglige fysiske symptomer og blodtryk. Dette er samtidig det ene-

ste studie, som også har en del fokus på yogaøvelser og anvender en yoga instruktør. 

Det kan derfor forestilles, at eftersom denne MBI i større grad indebærer fysiske yo-

gaøvelser, påvirker dette de fysiologiske målinger og kroppens stressrespons i højere 

grad, end programmer, som har fokus på at håndtere psykologisk stress. 

Alt i alt ses der inkonsistens i resultaterne for lærerens fysiske sympto-

mer for stress, og det er svært at udelede konkrete fund ud fra dem. Grundet dette er 

det i fremtidig forskning anbefalelsesværdigt yderligere at undersøge, hvorvidt MBI 

kan reducere lærernes fysiologiske symptomer i relation til stress.  

Det er ydermere interessant, at få studier inkluderer fysiologiske målin-

ger og fysiske symptomer på lærernes stress. Generelt kan der i Vesten ses en forstå-

else af stress som værende en mental tilstand, men jeg argumenterer for det er rele-

vant at inddrage de fysiologiske symptomer på stress. Dette vil bidrage til en større 

helhed af forståelsen af stress, som kan stå i kontrast til dualismen, som kan opstå i 

mellem krop og sind. Jeg mener, det er væsentligt at inddrage begge forståelser af 

stress som en mental og som en fysisk tilstand eller som en tilstand, der rummer både 

mentale og fysiologiske aspekter. Dette harmonerer desuden med mindfulnessprak-

sissen, som forsøger at skabe mere kontakt mellem sindet og kroppen ved hjælp af at 
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observere tanker, følelser og sansninger. Grundet dette er det særligt relevant at ind-

drage både psykologiske og fysiologiske målinger af stress i fremtidig forskning. De 

adfærdsmæssige aspekter i forbindelse med stress er ikke nævnt her, eftersom selv-

rapporteringsskalaer, som måler stress, ofte inkluderer spørgsmål i forhold til disse. 

Efter behandlingen af studierne effektresultater af stress, distress og fy-

siske symptomer vil jeg nu opsummere del 3 af specialet i nedenstående afsnit.  

 

3.4 Opsummering af del 3: Dataindsamling, -

behandling & diskussion 

Dette afsnit vil først indeholde en kort opsummering af specialets metode og dataind-

samling. Derefter præsenteres databehandlingens og reviewets primære fund, styrker 

og svagheder samt anbefalinger til fremtidig forskning, som løbende er blevet be-

handlet. For at skabe overblik over disse har jeg valgt at præsentere dem i tabel 10 og 

11 på de næste sider. Disse fund, styrker og svagheder samt anbefalinger til fremtidig 

forskning vil ikke yderligere opsummeres. Efterfølgende tabellerne vil jeg opsumme-

re studiernes effektresultater af stress og relatere dem til specialets problemformule-

ring, de kvalitative fund og specialets teoriafsnit. 

Specialets metode er det systematiserede review, som søger, at vurdere 

og sammenfatte forskning. I dataindsamlingen anvendes databaserne: PsycInfo, 

Scopus og Web of Science. På disse databaser er der søgt på søgestrengen: mindful-

ness* AND teacher* OR schoolteacher*  OR educator*. Til sammen er der fundet 

388 artikler efter fjernede duplikater, og efter screeningen af artiklerne i forhold til 

de opstillede in- og eksklusionskriterier er 23 artikler inkluderet. Det er nødvendigt at 

være kritisk i forbindelse med specialets metode, da der kan opstå bias i forhold til 

kvalitative fortolkninger, sprog, publicering og kvalitetsscreening.  

Efter opsummeringen af specialets metode og dataindsamling præsente-

res nu databehandlingens og reviewets primære fund, styrker og svagheder samt an-

befalinger til fremtidig forskning i tabel 10 og 11. 
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Tabel 10. Primære fund: Styrker & svagheder 

 

 

Tabel 11: Anbefalinger til fremtidig forskning  

 

 

Efter præsentationen af de primære fund, styrker og svagheder samt anbefalinger til 

fremtidig forskning, vil jeg opsummere effektresultaterne af stress og diskutere dem i 

forbindelse med specialets problemformulering, teoretiske afsnit og studiernes kvali-

tative resultater. 
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Ovenstående behandling og diskussion af studiernes effektresultater af 

stress viser overordnede positive resultater af MBIs effekt på lærernes stress. Stør-

stedelen af studierne, som måler på det overordnede udfaldsdomæne ”Stress” viser 

positive resultater for MBI til lærere. Disse måleredskaber varierer i deres anvende-

lighed til at måle stress hos lærere i relation til deres kontekst. Det mest anvendelige 

måleredskab synes at være CARD, som også viser en reduktion af stress hos lærere. 

Udfaldsdomænet ”Distress” er også blevet diskuteret i forbindelse med, hvorvidt 

MBI kan være gavnlig til at reducere stress hos lærerne. Disse resultater er dog in-

konsistente. Måleredskaberne, som måler distress, kan være problematiske at sætte i 

relation til stress, eftersom de måler stress ad omveje. Et af disse måleredskaber 

(DASS) gør det muligt at måle stress isoleret, og denne viser en reduktion af stress 

hos lærere i et studie. Skalaerne, som måler distress, tager ikke højde for lærerne og 

deres kontekst, og der kan der argumenteres for, at disse skalaer ikke er særligt an-

vendelige til at måle stress eller distress hos lærere, eftersom at flere af dem også er 

udviklet til kliniske populationer. I undersøgelsen af stress har jeg også inkluderet 

udfaldsdomænet  ”Fysiske symptomer” for at inddrage et fysiologisk aspekt af stress. 

Disse målinger indeholder inkonsistente resultater, men målingerne af kortisol kan 

tyde på, at MBI kan være medvirkende til sundere niveauer af kortisol hos lærerne. 

Ligeledes kan det tyde på, at programmer som i højere grad indeholder yoga kan 

være mere effektivt til at reducere den fysiologiske stress hos lærere. Grundet inkon-

sistente resultater anbefales det, at fremtidig forskning yderligere undersøger dette 

udfaldsdomæne.  

Dernæst er det interessant at diskutere, hvordan MBI kan reducere 

stress hos lærere. Her kan to af de kvantitative studier samt de kvalitative studier 

være med til at diskutere dette. Studierne af Roeser et al. (2013) og Taylor et al. 

(2016) tyder på, at lærere, som i højere grad besidder evnen til mindfulness, selv-

medfølelse og tilgivelse, oplever mindre stress. Det kan type på, at sådanne empati-

ske og medfølende evner kan være med til at reducere stress hos lærere. Hvis lærerne 

dermed udvikler disse evner kan dette være med til at reducere stress. 

De kvalitative studier rapporterer positivt om lærerenes erfaringer og 

oplevelser i relation til praktiseringen af mindfulness under fire hovedtemaer: mind-

fulness som copingstrategi, ændret forhold til oplevelser, forbedret forhold til andre 

og ændret undervisningspraksis. Temaerne ”mindfulness som en copingstrategi” og 

”forbedret forhold til andre” ses i alle kvalitative studier. Det andet tema om lærernes 
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”ændrede forhold til oplevelser” ses i alle studier på nær ét. Det sidste tema ”ændret 

undervisninspraksis” ses i fem af de ni studier. Det varierer om de tilhørende under-

temaer findes i alle eller nogle af de kvalitative studier. 

I databehandlingen af de kvalitative studier fremgår det, at MBI kan 

medvirke til, at lærerne bruger mindfulness som en copingstrategi, og de får et æn-

dret forhold til deres oplevelser. Det kan være med til at forklare, hvordan MBI kan 

reducere stress. I og med, at lærerne anvender mindfulness som en copingstrategi, 

bruger de mindfulness til at håndtere stressede situationer. Et af undertemaerne her er 

også håndtering af stress og svære emotioner. Lærerne oplever og erfarer, at de ved 

at bruge mindfulness fx fokuserer på åndedrættet i en stresset situation kan medvirke 

til at reducerer deres stress. Dette stemmer overens med modellen af Carmody 

(2009), som er fremsat i specialets teoretiske del. Ved at bruge mindfulness og fx 

fokusere på åndedrættet, som er affektneutralt, mindskes oplevelsen af den stress, 

som de er udsat for. I relation til Lazarus & Folkmans (1984) model ”The Transacti-

onal model of stress and coping” kan det forestilles, at mindfulness kan være en se-

condary appraisal, nærmere betegnet en emotionel fokuseret copingproces, i og med 

at personen kan bruge åndedrætsteknikker til at reducere følelsen af stress.  

Lærerne beskriver som sagt også, hvordan mindfulness medvirker til et 

ændret forhold til deres oplevelser, og dette kan også illustrere, hvordan MBI kan 

reducere stress hos lærere. Lærerne får en øget bevidsthed af deres fysiske og psyki-

ske oplevelser, de separerer sig fra deres emotioner og tanker, og vælger ikke at rea-

gere automatisk. Dette medvirker til, at lærernes stress bliver reduceret, da de jf. spe-

cialets teoretiske del: Carmody (2009) og Shapiro et al. (2006) bliver opmærksomme 

på dem selv og deres reaktioner, og derved også udvikler metakognitiv opmærksom-

hed, som bidrager til at de kan stoppe op og observere dem selv og dermed bryde 

deres normale automatiske og ubevidste vurderinger, som kan bidrage til stress.  

Lærerne beskriver også, at de får et forbedret forhold til andre menne-

sker, og dette kan forestilles at bidrage til mindre stressende relationer hos lærerene. 

Ligeledes fortæller flere lærere om, at deres undervisningspraksis har ændret sig. De 

beskriver, at planlægning af timer, undervisning og deres engagement er forbedret. 

Dette kan også tyde på, at MBI har medvirket til mindre stressede undervisnings-

praksisser hos lærerne.  

Det er i den kvalitative analyse ikke helt tydeligt, hvilken form for 

stress eller distress, som lærerne beskriver, men dette er formentligt et præmis, når 
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den kvalitative analyser tager udgangspunkt i lærernes erfaringer. Det kan være inte-

ressant at undersøge dette yderligere i fremtidig forskning. Grundet ovenstående ar-

gumenterer jeg for, at MBI kan være anvendelig til at reducere stress hos lærere, da 

mindfulness kan fungere som en copingstrategi hos lærerne.  

Jeg vil argumentere for, at stress kan være svært at undersøge i og med, 

at der ikke eksisterer en præcis formuleret definition heraf. Dette gør, at studierne på 

hver deres måde måler stress med hver deres skala eller måleredskab, og forståelsen 

af stress kan samtidig afhænge af lærernes forståelse og fortolkningen af denne, som 

en subjektiv vurdering. Denne vurdering er også relevant eftersom studierne under-

søger lærernes (oplevelse af) stress, men det gør sig gældende for behandlingen og 

diskussionen af stress, at det er et begreb, som kan give udfordringer at arbejde med.  

 

4.0 Del 4: Anvendelsen af mindfulness til 

lærere 

Denne del af specialet indebærer overvejelser, som er forbundet med anvendelsen af 

mindfulness til lærere. Reviewet taler i sin helhed for, at mindfulness kan være gavn-

lig til at reducere stress hos lærere. Det forestilles dermed, at MBI kan være med til 

at adressere problemet om lærerstress, som eksisterer i dag. Grundet dette er det inte-

ressant at inddrage en diskussion om anvendelsen af mindfulness i vores samfund og 

kultur i relation til mindfulness til lærere. Afsnittet er ikke en udtømmende diskussi-

on, og der findes flere relevante emner at diskutere i forhold til anvendelse af mind-

fulness til lærere. Jeg har i dette afsnit valgt at diskutere de emner, som jeg undervejs 

i mit arbejde med specialet er stødt på og har fundet interessant.  

 Først vil diskussionen omhandle, hvilke problematikker, der kan være i 

at anvende mindfulness i Vesten, eftersom det oprindeligt er en buddhistisk praksis 

fra Østen. Dernæst diskuterer jeg, hvorvidt mindfulness er en del af en selvudvik-

lingstvang i vores kultur. I forlængelse af dette vil en diskussion af, hvordan mind-

fulness bidrager til mindlessness i samfundet, og om mindfulness er en individuel 

løsning på strukturelle og organisatoriske problemer, fremsættes. Slutteligt vil jeg 

diskutere, hvordan vi håndterer stress med henblik på anvendelsen af MBI.  
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4.1 Kan mindfulness være spirituelt og en behand-

ling? 

I dette afsnit vil jeg diskutere anvendelsen af mindfulness i Vesten i relation til dets 

oprindelse i Østens buddhisme. Jeg vil komme ind på, hvilke overvejelser der følger, 

når man anvender en oprindelig spirituel praksis til behandling fx til stressede lærere.  

Det er interessant at overveje, hvilke risikoer der er ved at anvende 

mindfulness som en behandlingsform i forbindelse med fx stress, når det oprindeligt i 

buddhismen ikke har til formål at reducere dette. Med udgangspunkt i artiklen af 

professor i psykologi Peter Elsass ”Mindfulness – når spiritualitet bliver behandling”, 

kan man diskutere, om der er en risiko relateret til integrationen af mindfulness som 

en behandlingsmetode til lærere, når mindfulness oprindeligt er en spirituel buddhi-

stisk praksis (Elsass, 2011b). Hos de buddhistiske munke er mindfulness en seriøs 

daglig og til tider hård og stressende praksis, som har til formål at skabe omsorg og 

medfølelse for andre mennesker (ibid.). I Vesten bliver mindfulness derimod anvendt 

i det individuelle arbejde i terapi og til behandling af fx depression, stress og angst. 

Der kan være en problematik i, at mindfulness således bliver taget ud af dets oprinde-

lige kontekst og på en måde blandes behandling og spiritualitet sammen. Jeg forestil-

ler mig, at dette kan give forvirring hos lærerne, som deltager på MBI.  

Mindfulness og mindfulness-baserede behandlinger såsom MBSR og 

MBCT har vist god effekt til at reducere stress, angst og depression, men det er også 

vigtigt at være opmærksom på, at ”mindfulness hos nogle (kan) skabe sorg og angst 

som en del af den spirituelle vækst” (Elsass, 2011b). Mindfulness kan også på flere 

måder fungere som en form for eksponeringsterapi, eftersom deltagerne praktiserer 

nærvær og sandsynligvis kan blive opmærksomme på deres egne vaner i forbindelse 

med angst eller modstand (Brensilver, 2016). Sådanne møder er ikke altid behageli-

ge, men repræsenterer måske nærmere en terapeutisk mulighed og en mulighed for 

udvikling, i modsætning til at mindfulnesspraksissen skulle gøre skade (ibid.). Gen-

nem mindfulnesspraksissen og ikke mindst guidningen af en kompetent mindfulnes-

sinstruktør kan deltagerne udvikle en sensitivitet i forbindelse med at skelne mellem 

smerten i at udvikle sig selv og vokse i modsætning smerten fra et traume (ibid.). 

Mindfulness kan være krævende for mange mennesker, fordi det er en anderledes 

tilgang og metode, og det kan åbne op for nogle højere bevidsthedstilstande, som 



 

75 

man ikke er vant til at være i, samtidig med at det kan være en hård og seriøst daglig 

praksis. Det kan muligvis lede til, at deltagere på MBI kan stoppe eller falde fra. At 

deltagere har dårlige oplevelser såsom panikangst i forbindelse med mindfulnesskur-

ser er tidligere set og diskuteret (Elsass, 2011b; Foster, 2016; Brensilver, 2016). 

Grundet dette er det også relevant at diskutere problemerne i forbindelse med frafald 

hos MBI til lærere. I og med at nogle deltagere kan få ubehagelige oplevelser med 

mindfulness og falder fra, medvirker dette også til, at det for forskerene kan være 

svært at undersøge negative effekter af eller risiko relateret til MBI, da de ikke indgår 

i det hele studie. Disse problemer gør det kompliceret i fortolkningen af interventio-

nens data, og det er vigtigt at være opmærksom på dette. I specialets review, er der 

ikke analyseret på frafaldsrater i studierne. Det kan være interessant at kigge nærme-

re på i fremtidig forskning, eftersom det kan være med til at undersøge, hvor mange, 

der stopper med kurset, og hvorfor. Det er væsentligt at nævne, at i en meta-analyse, 

som undersøger 209 studier af MBI, er frafaldsraten 16 %, hvilket er lavere end fra-

faldsraten for kognitiv adfærdsterapi, som anses for at være en evidensbaseret og 

velegnet behandlingsform (Brensilver, 2016; Khoury et al., 2013). Dette er med til at 

understrege, at MBI ikke har en stor frafladsrate og synes at virke.  

Jeg er enig i Elsass’ kritiske forbeholden til den naive brug af mindful-

ness, og jeg argumenterer også for, at når metoden administreres af erfarne psykolo-

ger, som er certificerede i mindfulness og følger de retningslinjer, som er formuleret i 

de manualiserede programpakker, kan mindfulness være en god og effektiv behand-

ling, også i arbejdet med lærere. Jeg vil yderligere understrege, at det er vigtigt, at 

mindfulness eksplicit bliver fortalt om i forbindelse med dets relation til både Østen 

og Vesten. Dette tænkes at kunne medvirke til, at deltagerne i højere grad vil kunne 

være indstillet på og opleve, at mindfulness ikke kun er en behandlingsform, men 

også udspringer og indebærer et spirituelt aspekt, som omhandler medfølelse for an-

dre, og kan være svært og hårdt at praktisere. Jeg argumenterer for, at det er nødven-

digt at være eksplicit og åben om, hvorfra mindfulness kommer, og hvad det kan 

medføre – både af behagelige og ubehagelige oplevelser.  

I sammenhæng med ovenstående mener jeg, at det generelt er en pro-

blematik, at behandlingen i mindfulness ikke inddrager en eksplicit forklaring og 

forståelse af dets oprindelige formål. Det er problematisk, i og med, at vi i Vesten og 

Østen ikke har den samme opfattelse af jeget, som Elsass også forklarer i sin bog 

”Buddhas veje” (Elsass, 2011a). Dette har betydning for vores forståelse og brug af 
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mindfulness. Elsass (2011a, p. 97) skriver ”Et af vesterlændingenes største udfor-

dring er, at jeget har en speciel position i buddhismen”. I Vesten er der en forestilling 

om, at der i individet eksisterer en identitet, som i nogen grad er bestandigt, har be-

stået lige fra barndommen og definerer jeget. Denne forestilling om jeget kan vi 

klynge os til ved hjælp af identificering med vores følelser, og vi kan knytte os til 

andre for at få en oplevelse af varighed og konstans. Vi forsøger at beskytte jeget og 

gøre det tilpas. I buddhismen betragter man derimod, at vi forandrer os, og livet er 

præget af impermanens. Gennem spirituel udvikling ved hjælp af meditation og næ-

stekærlighed kan optagetheden af jeget reduceres. Målet i buddhismen er oplysthed, 

total klarhed og indsigt i alle fænomeners natur, hvilket er en tilstand, der indebærer 

en frihed fra jeget og lidelsen (ibid.). Opsummerende kan man sige, at vi i Vesten 

identificerer os med og klynger os til jeget, hvorimod man i buddhismen forsøger at 

frigøre sig fra jeget.  

Forskellen i de to kulturer kan ligge i sproget, argumenterer Elsass for. 

Fx eksisterer udtryk som lav selvværdsfølelse og selvtillid på dansk og andre vestlige 

sprog, hvorimod disse ikke findes på tibetansk. Ligeledes har oplevelser af tomhed 

og intethed en negativ betydning i vestlig forstand, i modsætning til den tibetanske 

opfattelsen, hvor det er et vigtigt skridt på vej mod ’loving kindness’ og fundamentet 

for selvaccept (ibid., p. 136). Elsass (2011a, p. 23) beskriver endvidere: ”… alt for 

ofte tager postmoderne mennesker dét fra buddhismen, der bekræfter individualite-

ten, det anti-autoritære og det ikke-institutionaliserede. Det har undertiden ført til en 

selvoptagethed og indadvendthed som ikke svarer til buddhismens holdning om at 

vende sig udad med engageret næstekærlighed; ’compassion’ og ’loving kindness’”. 

Det er også med til at forklare, hvorfor mindfulness i Vesten og i Østen også anven-

des med forskellige formål. Jeg mener ikke, at vi behøver at gøre ligesom i Østen, 

men jeg vil mene, at der er et behov for, at mindfulness og MBI bliver sat i perspek-

tiv til dets baggrund. Jeg tror på, at dette kan være med til at gavne deltagernes ople-

velse af mindfulness, hvis det vel at mærke bliver forklaret på en simpel, håndgribe-

lig og jordnær måde. At de to kulturer helt grundlæggende ser forskelligt på jeget, 

mener jeg ikke er ensbetydende med, at mindfulness ikke kan anvendes i begge kon-

tekster, men det er for mig at se nødvendigt, at de to kulturer kan tale sammen. Jeg 

tror på, at det er muligt at integrere de buddhistiske inspirerede metoder i vestlige 

terapimodeller, mens man tager hensyn til de forskellige kulturelle kontekster.  
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Dette kommer blandt andet til udtryk i den forskning som Center for 

Healthy Minds (centerhealthyminds.org), med Richard Davidson som leder, laver. 

Denne forsking tager udgangspunkt i den vestlige forskningsvidenskab og -verden og 

samarbejder samtidig med Dalai Lama. På deres Mind and Life konferencer betrag-

tes buddhismen som en filosofisk, videnskabelig disciplin, der ikke står i modsætning 

til naturvidenskaben, og den tibetanske religion studeres som en (natur) videnskab 

(Elsass, 2011a). Elsass understreger i sammenhæng med dette ”Rationalet er, at de 

buddhistiske begreber jo ikke bliver mere sande, bare fordi man kan finde deres neu-

rofysiologiske korrelat på en hjerneskanning” og ”Der er ikke lighedstegn mellem 

sandhed og synlighed, men sammenstillingen inviterer til dialoger på tværs af fag-

grænsen”. Dette bidrager til et samarbejde og en fælles forståelse af, hvad mindful-

ness er og kan. 

 I relation til MBI til lærere, mener jeg, at ovenstående ligeledes er vig-

tigt. Man kan sige, at der kan være en risiko ved at implementere mindfulness til læ-

rere, hvis de fx får svære og ubehagelige oplevelser og derfor vælgere at stoppe. Jeg 

mener, at dette vil kunne imødekommes ved hjælp af en eksplicit italesættelse af 

mindfulness og dets baggrund. Det er en balancegang i og med, at mindfulness og 

MBI ofte tager udgangspunkt i praksisøvelser, og at der ikke på forhånd bliver un-

dervist så meget i, hvad mindfulness kan og ikke kan. Deltagerne skal selv erfare, 

hvad mindfulness kan bidrage til. Det ser ud som om, at flere af de interventioner, 

som bliver anvendt til lærere til at reducere stress eller forbedre kompetencer inklu-

derer en form for undervisning. Ligeledes kan man forestille sig, at deltagere på 

mindfulnesskurser og MBI i forvejen forsøger at undersøge og sætte sig ind i, hvad 

mindfulness er, inden starten på kurset. Derfor argumenterer jeg for, at det vil være 

gavnligt og relevant at inddrage en del af de mere oprindelige aspekter af mindful-

ness, i og med at det muligvis kan medvirke til en større forståelse af praksissen, og 

de oplevelser, som hører med.  

Jeg er dermed enig med kritikerne af FG-MBI, som argumenterer for, 

at mindfulness har bevæget sig for langt væk fra dets oprindelige praksis og formål. 

Som tilhængerne af SG-MBI mener jeg også, at MBI stadig kan eksistere og være 

effektiv, men det er vigtigt at inkludere de mere etiske og sociale aspekter (Shonin & 

Van Gordon, 2015; Shonin, Van Gordon & Griffiths, 2014; Monteiro, Musten & 

Compson, 2015; Van Gordon et al., 2015). Derfor argumenterer jeg for, at når mind-

fulness bliver anvendt i behandling generelt og i MBI til lærere, er det nødvendigt at 
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være eksplicit om, hvorfra mindfulness kommer. Elsass (2011b) skriver ”Problemet 

er snarere, at der kan opstå forførelse og forvirring, når vi anvender hvad som helst 

for at få det bedre, uden at gøre os nogen tanker om etik og mening.” Der ligger altså 

også en stor etik i at anvende en oprindelig spirituel praksis til behandling af stress 

hos skolelærere.  

Denne diskussion har indeholdt overvejelser i forbindelse med at an-

vende en oprindelig buddhistisk praksis i Vesten og hos skolelærere. Nu vil jeg gå 

videre til at diskutere mindfulnesskonceptet i relation til den udviklings- og optime-

ringstvang, som eksisterer i samfundet i dag.  

 

4.2 Er mindfulness en del af udviklingstvangen?  

Dette diskussionsafsnit vil omhandle overvejelser, om hvorvidt mindfulness er en del 

af udviklings- og optimeringstvangen i samfundet i dag. Jeg vil komme ind på, at 

dets oprindelse i buddhismen har fællestræk med stoicismen og nogle af de sam-

fundskulturellekritikpunkter, som fremføres af Svend Brinkman.  

 Brinkmann har skrevet bogen ”Stå Fast”, hvori han kommer med en 

kulturkritik af tidens udviklingstvang (Brinkmann, 2014a). I en artikel fra dagbladet 

Information fortæller Brinkmann ”Jeg kritiserer ikke mindfulness som sådan i min 

bog”. Samtidig siger Brinkmann, at han mener, det er problematisk, når mindfulness 

bliver opfattet som et universalmiddel og anvendt til at løse strukturelle problemer i 

organisationer eller skoler (Brinkmann, 2014b). Derfor mener jeg, det er relevant at 

tage en diskussion om relationen mellem mindfulness og tidens udviklingstvang, og 

dernæst mindfulness’ relation til de strukturelle problemer i skolen. Som nævnt til-

kendegives det, Brinkmann ikke direkte kritiserer mindfulness, og derfor har denne 

diskussion ikke til formål at modargumentere imod Brinkmanns kritik. Derimod vil 

jeg undersøge, hvordan mindfulness kan eller ikke kan relateres til tidens udviklings-

tvang i henhold til de perspektiver og indstillinger, som Brinkmann mener, der i hø-

jere grad er brug for. Brinkmann (2014b) henviser endvidere til en direkte kritisk 

analyse af mindfulness, som er fremsat af den norske psykolog Ole Jacob Madsen. 

Han har skrevet en bog ”Det er innover vi må gå”, hvori han argumenterer for, at 

mindfulness risikerer at blive en effektiv tilpasningsideologi til problematiske ydre 
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omstændigheder (ibid.). Madsens synspunkt vil også præsenteres i næste diskussi-

onsafsnit.  

 Brinkmann fortæller ” Jeg har i lang tid været interesseret i selvhjælps-

industrien, og i hvordan psykologien bliver brugt til at skabe udvikling og i nogle 

tilfælde også til at kræve udvikling af mennesker, hvor det måske ikke altid er helt i 

orden eller relevant” (Abrahamsen, 2014). Andre sætninger som i artiklen sættes i 

relation til Brinkmanns kritiske synspunkt på samfundet er fx ”evig udvikling og 

forbedring gennemsyrer enhver facet af livet”, ”vi dyrker os selv og tanken om kon-

stant optimering”, ”et samfund, der har så meget fokus på det kortsigtede”, ”udvik-

ling er blevet et mål i sig selv i rigtig mange af vores tanker, praksisser og forestillin-

ger”. I modsætning og løsningen hertil, mener Brinkmann, kan hentes fra den filoso-

fiske tradition stoicismen, som i følge artiklen lægger vægt på selvbeherskelse, pligt-

følelse, integritet, værdighed, sindsro og en vilje til at ”affinde sig med sig selv sna-

rere end at finde sig selv”. Ligeledes fremgår det af artiklen, at Brinkmann mener, at 

det vil være sundt at glemme os selv lidt mere, ”interessere os for de væsentlige ting, 

der findes; andre mennesker, kulturen, naturen”, “fokus på vores moralske forpligtel-

ser over for andre mennesker tjener som et godt alternativ til den inadskuende selv-

opdagelse” og ”det kan have gavnlige konsekvenser i dit liv, at du accepterer det 

negative”.  

 For mig virker disse overvejelser aktuelle og på sin plads. Det jeg un-

dres over, når jeg læser denne artikel er, at mindfulness oprindelige buddhistiske 

tilgang, for mig at se, deler flere af de synspunkter, som Brinkmann fremlægger i 

sammenhæng med stoicismen. Som argumenteret for i tidligere i specialet, har mind-

fulness oprindeligt ikke et fokus på dyrkelse af selvet og optimering, tværtimod. 

Mindfulness og den buddhistiske praksis har snarere fokus på forpligtelser som om-

sorg og medfølelse for andre mennesker samt observation og accept af dine ubehage-

lige tanker, følelser og fornemmelser. Dette synes også at være nogle af de elemen-

ter, som Brinkmann understreger, der er mere behov for. For mig ser det i højere 

grad ud som om, at buddhismen og stoicismen har flere ting til fælles, end det umid-

delbart kan se ud til i relation til den vestlige selvudviklingskultur, som mindfulness 

nogle gange placeres under. Et af de parametre som Brinkmann (2014a) desuden 

lægger  stor vægt på, er at der er behov for, at mennesker i dag slår rødder og ikke 

kun har fødder, hvilket bogens forside demonstrerer. Når jeg ser dette, tænker jeg på 

en af de mest grundlæggende øvelser, der er i mindfulness, nemlig grounding øvel-
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sen, som handler om at skabe en stabil jordforbindelse. I mindfulness er det dermed 

også væsentligt at slå rødder og stå fast. En anden ting, som falder mig i øjnene, når 

jeg læser Brinkmanns bog, er hans beskrivelse af, at individet er i centrum for hele 

tilværelsen i Vesten og hans kritiske holdning til dette. Jævnfør min tidligere diskus-

sion om jeget, ser det ud som om, at den østlige forståelse af frigørelse af jeget og 

fokus på medfølelse og sociale relationer kan have fællestræk med Brinkmanns kri-

tik. Der er flere elementer, som kan være spændende at diskutere i forhold til Brink-

manns pointer og stoicismens værdier i relation til de buddhistiske værdier såsom 

sindsro og selvbeherskelse. Jeg vil dog ikke gå i dybden med disse.  

Efterfølgende denne diskussion af, hvorvidt mindfulness er en del af 

udviklingstvangen, samt hvordan buddhismen har nogle fælles træk med stoicismen, 

vil jeg gå videre til at diskutere, hvorvidt mindfulness er mindlessness og en indivi-

duel løsning på strukturelle problemer. 

 

4.3 Er mindfulness en individuel løsning på struktu-

relle problemer?  

I dette afsnit vil jeg diskutere for og imod anvendelsen af mindfulness generelt i sam-

fundet, men også i relation til anvendelsen af mindfulness til lærere. Forskellige per-

spektiver på mindfulness vil fremsættes med udgangspunkt i Ole Jacob Madsen, Ida 

Solhaug, Jonas Jacobsen og Per Einar Binder.  

I relation til Brinkmanns kritik sætter Madsen spørgsmålstegn ved om 

mindfulness er mindlessness (morgenbladet.no). I en artikel fra morgenbladet fortæl-

ler han, at mindfulness er skadelig for samfundet, fordi man flygter fra virkeligheden 

og ind i sig selv og lærer at godtage omgivelserne i stedet for at forsøge og ændre 

dem (ibid.). Madsen er mener, at mindfulness er et udtryk for en selvcentreret samtid, 

og at tiden for politiske ændringer ovre (ibid.). Madsen, som er kritiker af selvudvik-

lingskulturen, mener dermed, at mindfulness bidrager til selvcentrerethed og forhin-

drer samfundsengagement (ibid.).  

 I modsætning til Madsen mener psykolog Ida Solhaug og filosof Jonas 

Jakobsen, som har forsket i mindfulness, at mindfulness derimod kan være positivt 

for samfundsengagement. Det skyldes, at man bliver mere opmærksom på livet om-

kring sig, fordi man ikke længere et fanget i sine egne tankemønstre. Solhaug & Ja-



 

81 

kobsen (2013) mener, at ”Dualismen som selvutviklingskritikere oppstiller mellom 

selvundersøkelse på den ene siden og sosialt engasjement på den andre, er misvisen-

de. I mindfulness-psykologien finner vi radikale korrektiver til kulturens selvsentrer-

te tendenser.” Ligeledes argumenterer Solhaug & Jakobsen (2013) for, at mindful-

ness står i kontrast til selvudviklingskulturen, der opfordrer til at fokusere på og per-

fektionere vores selv. Mindfulness bidrager derimod til at blive bevidst om sine selv-

fortællinger eller selvidentifikationer, uden at vi lader os definere af dem. I forbin-

delse med ordet selvudvikling, argumenterer Solhaug & Jakobsen (2013) for, at selv-

udvikling i en mindfulness og buddhistisk tradition kan være ”som en bevegelse hvor 

vi først må se oss selv, og forstå vår uhensiktsmessige tilknytning til «meg» og 

«mitt», for bedre å kunne se verden, andre mennesker, og alt det vi har til felles med 

dem. Vi ser innover for å bli bedre til å se utover.” Ligeledes bringer Solhaug & Ja-

kobsen (2013), for mig at se, en vigtig pointe: ”Poenget er ikke å diskvalifisere vårt 

handlingsliv – hvor vi selvfølgelig skal analysere, evaluere og treffe valg – men å 

kvalifisere det”. Mindfulness kan på denne måde være med til, at vi i mindre grad 

identificerer os med et jeg, hvilket gør, at vi i højere grad kan rette vores opmærk-

somhed udad mod andre mennesker og mod verden.  

Solhaug & Jakobsens (2013) argument understøttes med empiriske stu-

dier, som blandt andet viser, at personer, som mediterer i højere grad læser politiske 

aviser, følger med i nyhederne, diskuterer politik og deltager i protester og solidari-

tetskampagner end resten af befolkningen. Ligeledes viser forskning, at mindfulness 

har en positiv sammenhæng med økologisk livsstil, kommunikative færdigheder, 

empati og forbedrede sociale relationer. Et andet studie viste, at arbejdstagere efter et 

mindfulnesskursus er mere opmærksomme på arbejdsrelaterede kilder til stress og 

mere kritiske i forhold til sit arbejdsmiljø (ibid.).  

 Madsens opfattelse af mindfulness som bidragende til selvcentrerethed 

og forhindrende i samfundsengagement (morgenbladet.no), møder også kritik hos 

professor Per Einar Binder (2013). Binder (2013) skriver blandt andet ”Mindfulness 

innebærer å bli mer oppmerksom og til stede, slik livet utspiller seg her og nå – in-

klusive den aktuelle sosiopolitiske virkeligheten. Det innebærer å kunne forholde seg 

til hva som opprettholder vansker heller enn å vike unna.”, ”Slike egenskaper kjenne-

tegner også en god politisk aktør. Profilerte mindfulness-utøvere som Dalai Lama og 

Thick Nath Hanh er svært engasjerte i samfunnsmessige spørsmål.” og ”Det å reak-

tivt agere på angst og frustrasjon har oss bekjent aldri ført til konstruktiv politisk 
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endring.” (ibid.). På denne måde argumenterer Binder (2013) for, at der ikke kan 

sættes lighedstegn mellem mindfulness og manglende engagement i sociale og sam-

fundsmæssige problemstillinger, og at accept ikke er lig med passivitet.  

 Ovenstående illustrer, at mindfulness oprindeligt har medansvar og 

socialitet, selvom det ikke direkte fokuserer på de systematiske samfundsmæssige 

forudsætninger. Derfor er jeg enig med Solhaug og Jakobsen i, at mindfulness har et 

andet perspektiv på den samme opgave, som kulturkritikerne fremhæver: ”å løsne 

selvsentrerthetens grep om oss” (Solhaug & Jakobsen, 2013).  

 Solhaug & Jakobsen møder kritik af Madsen (2013) som understreger: 

”Det problematiske ved mindfulness kommer først til syne på et diskursivt nivå, der 

jeg forstår mindfulness som symptomatisk for samtidens kulturelle logikk, som blir 

aktualisert når samfunnsinstitusjoner griper til mindfulness som løsningen for stres-

sede skolebarn eller arbeidstagere.” I relation til mindfulness i skolen, kan der med 

udgangspunkt i dette synspunkt, forestilles, at en kritik vil være, at man ved at an-

vende mindfulness til stressede lærere, på denne måde arbejder med at tilpasse lærer-

ne til de stressende omgivelser, i stedet for at ændre på de strukturelle og organisato-

riske problemer, som også kan være med til at skabe stress hos lærere. I modsætning 

hertil kan man med udgangspunkt i Solhaug & Jakobsen (2013) argumentere for, at 

mindfulness får læreren til at se ind ad, før han eller hun kan se udad. Det er altså 

ikke en form for passivitet, men en måden, hvorpå man kan reagere mere kvalificeret 

og konstruktivt i forhold til de strukturelle og organisatoriske problemer.  

Madsen (2013) gør opmærksom på, at studiet, som Solhaug & Jakob-

sen (2013) beskriver om mindfulnesskurset til arbejdstageres stress, rapporterer ”One 

obvious remedy would be to alter the underlying mechanisms that lead to stress in 

the first place. However, this would involve large macroeconomic and political deci-

sions not at the disposal of single individuals.” Dernæst kritiserer han mindfulness 

for at virke på to niveauer: 1) en effektiv metode til at reducere stress, og 2) en effek-

tiv metode til at skabe en forestilling i nutiden af, at du kun kan gøre noget ved dig 

selv og ikke det ydre forhold. Jeg er enig i, at det kan se sådan ud, og at mindfulness 

ikke direkte adresserer den strukturelle og samfundsmæssige problematik som fx 

findes i forbindelse med stressede lærere. Derfor vil jeg også understrege, at der er 

stort behov for at ændringerne også sker på et større macroniveau. Jeg vil også argu-

mentere for, at mindfulness på microniveau, kan være effektiv til at adressere den 

stress, som lærerne oplever lige nu og her, således at man også for deres egen skyld 
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fremmer deres trivsel. Igen vil jeg støtte mig op ad min tidligere diskussion, hvor jeg 

understreger behovet for, at mindfulness bliver sat i relation til dets oprindelige bud-

dhistiske kontekst og formål, eftersom dette kan lede bevidstheden i en mere social 

orienteret retning. I denne retning, hvor jeget ikke er i fokus, og man arbejder med 

ikke at identificere sig selv med emotioner eller tanker, handler det derimod om at 

sætte mere fokus på den selvundersøgelse, hvor vi først forstår os selv, for derefter 

bedre at kunne forstå andre mennesker og verden. Derfor er formålet stadig som i 

den buddhistiske tradition at se udad, have fokus på det moralske etiske aspekt, men 

før vi kan gøre dette, må vi først se indad og blive klogere på vores overidentifikati-

on og evalueringer, som klynger sig fast til jeget, for at vi kan kvalificere os selv til 

at arbejde med de udfordringer, som er i verden. Dette vil jeg også mene kan være 

gældende for lærerne. På microniveau kan lærerne se indad og opleve en reduktion af 

stress, og efterfølgende kan det forestilles, at dette medvirker til, at de i højere grad 

kan se udad og handle i forhold til de ydre forhold. Jeg mener, det er vigtigt ikke at 

lægge ansvaret på lærerne for ændringer i de ydre eller i strukturelle problemer. 

Tværtimod skal der også strukturelle og politiske løsninger på bordet.  

 Mindfulness kan anvendes som effektiv metode til at reducere stress 

hos lærere i skolen, men jeg argumenterer også for, at mindfulnessinterventionen må 

indeholde en introduktion til relationen mellem mindfulness og de buddhistiske 

aspekter, fordi dette senere kan være behjælpeligt i et samfundsmæssigt perspektiv. 

Ligeledes mener jeg i stor grad, at der samtidig er et behov for mere strukturelle og 

politiske løsninger, som må arbejdes med på et macroniveau.  

 Efter denne diskussion af argumenter for og imod mindfulness anven-

delse i samfundet generelt og i forhold til lærerne, er det interessant at overveje om 

håndteringen af lærernes stress skal håndteres af psykologiske tiltag, strukturelle til-

tag i skolen eller politiske tiltag, hvilket næste diskussionsafsnit vil omhandle.  

 

4.5 Hvordan håndterer vi lærerstress? 

Dette afsnit indebærer diskussioner og overvejelser om, hvordan lærerstress håndte-

res. For at kunne arbejde med dette kigger vi nærmere på, hvorfra lærerne får stress, 

og hvad der medvirker til stress.  
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Lisbeth Kappelgaard, som er adjunkt ved Institut for Kommunikation 

og Psykologi på Aalborg Universitet, har forsket i relationen mellem lærere og stress 

gennem flere år. Hun har fundet ud af, at stress er et stort tabu hos lærerne: ”Stress er 

ofte kun noget, lærere taler om i kopirummet” (Lauritsen, 2017). På denne måde be-

skrives lærerne som dobbeltramt, fordi de både bliver stressede og ikke taler om det. 

Ligeledes er der flere grunde til, at lærerne bliver stressede. Det indebærer ændringer 

i kerneopgaver, faggruppe, lovgivning fra systemet, forventninger fra forældre, auto-

ritet med mere. Kappelgaard opstiller samtidig nogle retningslinjer, som kan forhin-

dre lærernes stress i at udvikle sig, fx tydelige rammer for forvaltning af arbejdstid, 

fordeling af ressourcer i forbindelse med at være underviser og socialarbejder, sætte 

ord på problemerne, spørge ind til hinanden, tale om, hvad der fungerer og ikke fun-

gerer og skabe rum til refleksion. Kappelgaard taler om at lukke trolden ud af æsken, 

og at ”… det er hulens svært at tage stress i opløbet, fordi mange først finder ud af, 

hvor stressede de er, når de ligger der. Derfor er det vigtigt også at skabe rum til re-

fleksion. Så man måske kan mærke efter i tide.” (ibid.). Dette er interesante fund, 

som for mig at se, kan give en plads til mindfulness til lærerne. Mindfulness kan væ-

re med til at skabe rum til refleksion og hjælpe til at sætte ord på og dele de proble-

mer, lærerne oplever. Det forestilles også, at mindfulness kan hjælpe lærerne med at 

blive mere opmærksomme på dem selv og deres stresssymptomer, så de kan mærke 

efter i tide. 

 Et dansk eksempel på, at mindfulness kan være gavnligt til stressede 

lærere er fremlagt i samarbejde med en undersøgelse af Arbejdsmedicinsk Klinik i 

Herning. Denne har undersøgt lærere i Billund og Vejen og tilbudt et otte ugers 

gruppeforløb baseret på mindfulness og kognitiv terapi til stress-sygemeldte lærere 

(Lauritsen, 2016). Gruppeforløbet bestod i at give lærerne redskaber til at reducere 

og håndtere arbejdsmæssige belastninger, viden om stress og stress-håndtering og 

indsigt i egne handle- og tankemønstre og hjælp til at håndtere konsekvenser af for-

andringer. 24 lærere evaluerer forløbet og 90,9 % af dem oplevede, at tilbuddet hav-

de en positiv betydning for dem. Ingen af lærerne rapporterede, at forløbet ikke hjalp, 

men knap en fjerdedel af lærerne, profiterede ikke af tilbuddet (ibid.). Dette under-

støtter, at MBI kan være anvendelig for nogle lærere. Som diskuteret tidligere i spe-

cialet kan der være flere grunde til, at lærerne ikke profiterer af mindfulness. De kan 

fx have ubehagelige oplevelser med praksissen. Det er ydermere relevant, at nævne, 

at selvom mange lærere kan have gavn af MBI og de tilhørende positive resultater, er 
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det ikke sikkert, at mindfulness falder i alles smag eller er inden for deres comfort 

zone.  

Psykolog Lene Bech Jeppsen, som stod for gruppeforløbene, peger på 

åbenhed og handling som vigtige faktorer, hvis man som lærer begynder at få stress-

symptomer (Lauritsen, 2016). Dette stemmer overens med ovennævnte fund af Kap-

pelgaard, og det tyder på, at åbenhed og det at tale om problemerne er en stor faktor i 

reduceringen af lærernes stress. Undersøgelsen, som er foretaget af psykolog og ph.d. 

Tanja Kirkegaard, viser også fire forhold, som er særligt belastende for lærernes ar-

bejdsmiljø: kvantitative krav i arbejde, følelsesmæssige krav i arbejdet, modstridende 

krav i arbejdet og manglende mulighed for at udføre kerneopgaven. Kirkegaard un-

derstreger endvidere, at kvaliteten af skolernes arbejdsmiljø især er præget af, hvor-

dan skolelederne evner at skabe gode rammer for lærerne (ibid.). Dette understreger, 

at handling også er vigtigt samt behovet for, at der bliver taget hånd om forholdene 

på skolerne af skoledere. Det ser ud som om, at mindfulness kan være behjælpelig til 

stressede lærere, men ovenstående diskussion understreger også, at der er behov for 

mere strukturelle løsninger, eftersom deres stress også opstår af organisatoriske krav. 

For mig at se kan MBI være en hensigtsmæssig måde at tilbyde støtte til stressede 

lærere. Samtidig er det også nødvendigt, at skolen og samfundet tager ansvar for et 

sundt arbejdsmiljø og hjælper lærerne. Jeg er derfor enig med Van Gordon, Shonin, 

Zageneh & Griffiths (2014), som understreger, at det er positivt, at MBI kan hjælpe 

lærere, men implementeringen af sådanne interventioner skal ikke ske på bekostning 

af at prøve at skabe et system, som er mindre stressende.  

Efterfølgende denne diskussion af lærerstress og anvendelsen af mind-

fulness til lærere, vil jeg kort opsummere hovedpointerne fra de denne og de tidligere 

diskussioner i næste afsnit. 

 

4.6 Opsummering af del 4: Anvendelsen af mind-

fulness til lærere 

I specialets fjerde del har jeg diskuteret overvejelser, der kan være forbundet med 

anvendelsen af mindfulness til lærere. Dette indebærer også en generel diskussion 

om anvendelsen af mindfulness, som kan sættes i relation til stressede lærere.  
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 Først diskuterer jeg med udgangspunkt i Elsass (2011a:b), hvorvidt 

mindfulness skal sættes i relation til dets oprindelige kontekst, når der undervises i 

MBI til lærere. Det er væsentligt, at mindfulness oprindeligt er en spirituel og kræ-

vende praksis, og at mindfulness kan øge individets bevidsthedstilstand. Ligeledes er 

det væsentligt at være opmærksom på Østens og Vestens modsatrettede syn på jeget, 

hvilket også kan komme til udtryk i arbejdet med mindfulness. Det er vigtigt at være 

eksplicit i formuleringen af, hvad mindfulness kan og ikke kan for ikke at skabe for-

virring i arbejdet med mindfulness og MBI til lærere.  

Dernæst undersøger jeg om mindfulness er en del af selvudviklingskul-

turen med udgangspunkt i Abrahamsen (2014) og Brinkmann (2014a;b). Jeg finder 

det interessant, at mindfulness ofte i samfundet bliver sat i relation til selvudvikling, 

udviklingstvang samt optimeringstvang. Der er også mulighed for, at dette er eksiste-

rende i relation til MBI til stressede lærere. Jeg argumenterer for, at buddhismen, 

som mindfulness udspringer af, har mere til fælles med stoicismen, som Brinkmann 

lægger sig op ad i sine pointer, end det umiddelbart lige ser ud til. Derfor kan mind-

fulness også ses som en modsætning til udviklings- og optimeringstvangen i samfun-

det i dag. 

 I forlængelse af dette diskuterer jeg med udgangspunkt i Madsen (i 

morgenbladet.no; 2013), Binder (2013) og Solhaug & Jakobsen (2013), hvorvidt 

mindfulness er mindlessness, og om mindfulness er skadeligt for samfundet, herun-

der om mindfulness er en individuel løsning på strukturelle problemer. Brinkmann (i 

Abrahamsen, 2014) og Madsen (i morgenbladet.no; 2013) argumenterer for, at mind-

fulness medvirker til, at individet søger ind i sig selv og derfor ikke skaber ændringer 

i det ydre. I relation til stressede lærere i skolen, kan der på denne måde argumentres 

for, at mindfulness bliver en individuel løsning, som gør lærerne passive, og som 

ikke skaber ændringer i politiske eller strukturelle retninger, som stressen også forår-

sages af. Solhaug & Jakobsen (2013) argumenterer herimod ved at fremsætte, at 

mindfulness får mennesker til at se ind ad, før de kan se ud ad. De og Binder (2013) 

argumenterer for, at praktiseringen af mindfulness kan relateres til andre sociale valg, 

som er knyttet til ændringer i samfundsstruktur og værdier. Jeg argumenterer for, 

mindfulness kan adressere lærernes oplevede stress, men at der også er behov for 

strukturelle eller politiske løsninger. 

Slutteligt diskuterer jeg, hvordan mindfulness er anvendelig i håndte-

ringen af stress, og om håndteringen af stress også kræver andre strukturelle og orga-
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nisatoriske samt politiske løsninger. Med udgangspunkt i forskning af Kappelgaard (i 

Lauritsen, 2017) og Kirkegaard (i Lauritsen, 2016) argumenterer jeg for, at det er 

væsentligt at forstå, hvad der er grunden til, lærer oplever, stress. Kappelgaard finder, 

at lærerne er under dobbelt pres, fordi de både er stressede, men samtidig er stress 

også et tabu på arbejdspladsen. Der er behov for, at lærerne begynder at åbne mere 

op, tale sammen og skabe en refleksion rum. Jeg argumenterer for, at mindfulness 

kan være gavnligt til dette, eftersom det formentligt kan forebygge eller reducere 

stress hos lærere. Samtidig er der også behov for handling, i og med, at lærerne ople-

ver mange strukturelle udfordringer og krav, hvorfor det også er væsentligt med en 

god leder og et system, som tager ansvar for lærernes trivsel.  

Efter denne opsummering vil hele specialets konklusion fremsættes i 

næste afsnit. Jævnfør læsevejledningen vil specialets konklusion være kort og præcis, 

eftersom specialets opsummeringer er forholdsvis lange og grundige.   

 

5.0 Konklusion 

Specialet har haft til formål at undersøge, hvorvidt og hvordan mindfulness-baserede 

interventioner kan være gavnlige til at reducere stress hos lærere, og hvilke overve-

jelser der er forbundet med anvendelsen af mindfulness til lærere. For at undersøge 

dette, er specialet delt op i to dele.  

Specialets første del har med afsæt i en teoriramme om mindfulness og 

stress inkluderet et systematiseret review, som har dannet grundlag for en diskussion 

af, hvorvidt og hvordan MBI kan reducere stress hos lærere. Med udgangspunkt i 

reviewets resultater, konkluderer jeg, at MBI kan være gavnlig til at reducere stress 

hos lærere. Analysen viser, at størstedelen af de kvantitative studier, som måler på 

stress viser en reduktion heraf. Analysen af de kvalitative studier viser, at mindful-

ness virker stressreducerende og kan fungere som en copingstrategi hos lærerne. Jeg 

har løbende argumenteret for, at der er yderligere behov for fremtidig forskning i 

MBI til stressede lærere, som inkluderer forskellige forsøgsdesign, eftersom mind-

fulness-baserede interventioner til lærere er et relativt nyt forskningsområde. Desu-

den vil det være fordelagtigt at lave studier, som replikerer tidligere anvendte inter-

ventioner og indeholder RCT design med aktive kontrolgrupper og follow up. Her vil 

det være anvendeligt at inkludere måleredskaber, der tager højde for lærerne og deres 
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kontekst samt fysiologiske målinger af lærernes stresssymptomer. Jeg har endvidere 

argumenteret for, at stress er et udfordrende begreb at arbejde med, eftersom der ikke 

eksisterer en faglig konsensus om en definition af stress. Samtidig rummer begrebet 

mange brede fysiske, psykologiske og adfærdsmæssige aspekter og ofte udspringer 

af en subjektiv holdning og fortolkning af begrebet. 

Den anden del af specialet bidrager med en diskussion af anvendelsen 

af mindfulness til lærere. Her argumenterer jeg for, at der er behov for, at mindful-

ness eksplicit sættes i relation til den oprindelige buddhistiske kontekst og værdier 

ved anvendelsen af MBI til lærere, eftersom dette kan bidrage til tydelighed om, 

hvad mindfulness kan indebære. Ligeledes argumenterer jeg for, at mindfulness op-

rindeligt ikke eksisterer som en del af selvudviklingskulturen i det vestlige samfund i 

dag. Med udgangspunkt i dette diskuterer og argumenterer jeg for, at mindfulness 

ikke kun er en individuel indadvendt tilstand, men samtidig også kan omfatte en ud-

adrettet og social orientering, som kan være gavnligt for samfundet. I forlængelse af 

dette argumenterer jeg for, at der også er behov for flere strukturelle og politiske løs-

ninger for at håndtere lærernes stress, men at MBI kan være hjælpsom for lærerne til 

at cope med stress. 

 

6.0 Perspektivering 

På baggrund af specialets undersøgelse og diskussion af problemformuleringen om 

mindfulness til stressede lærere, er det oplagt at undersøge dette emne yderligere. I 

dette afsnit har jeg valgt at præsentere to områder, som jeg finder særligt interessan-

te. 

Konklusionerne fra specialet viser et behov for at kigge nærmere på 

stress, og hvordan vi forstår lærerstress, samt hvad det kommer af, før vi fremlægger, 

hvordan denne problematik skal adresseres. I specialets diskussion er undersøgelser 

om lærernes stress allerede præsenteret af Kirkegaard og Kappelgaard, men det kan 

være relevant at undersøge dette felt yderligere for at forstå lærernes stress. Det kan 

også være, at stressbegrebet skal udfordres eller udvides. Som tidligere nævnt i den 

kritiske stillingtagen under specialets teoriafsnit om stress, fremlægger Kirkegaard 

(2013) stress som et kollektivt begreb, som ikke udelukkes til at være en del af indi-

videt, men som også er medieret gennem kulturen på arbejdet. I relation til dette kan 
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det være interessant at undersøge nye bud på, hvordan stress opstår, og hvordan dette 

kan sættes i relation til lærerstress og mindfulness, samt hvordan man afhjælper 

stress. 

På baggrund af reviewets diskussion kan det ligeledes være interessant 

at undersøge, hvorvidt stressreducerende mindfulness til lærere har en effekt hos 

eleverne. Få af de inkluderede studier i reviewet behandler dette emne, men det ser 

ud til, at MBI kan have en positiv effekt på lærernes sociale og emotionelle kompe-

tencer og relationer til eleverne i klassen (fx Jennings et al., 2017). Det forestilles, at 

mindfulness til lærere vil være mere tiltrækkende at implementere i skolen, hvis der 

er publiceret studier, som kan argumentere for, at mindfulness til lærere er med til at 

øge lærernes trivsel, kvaliteten af klasseværelsesklimaet, elevernes trivsel og faglige 

præstation. Singh et al. (2013) undersøger fx de indirekte effekter på elever, som 

bliver undervist af lærere, som har deltaget i MBI. De finder en reducering i elever-

nes utilpassede og udfordrende adfærd og forbedringer i deres samarbejde med lære-

re, eftersom de indvilliger i deres læreres anmodninger. Singh et al. (2013) er ikke 

blevet inkluderet i reviewet, fordi de kun undersøger resultaterne i forhold til elever-

ne og ikke lærerne. I fremtidig forskning er det derfor også relevant at adressere både 

de direkte, men også de indirekte effekter af MBI til lærere, og hvordan dette påvir-

ker klasseværelsesmiljøet og eleverne.   

Ovenstående perspektivering fremlægger nye perspektiver i forhold til 

anvendelsen af mindfulness til lærere, endvidere findes der flere spændende diskus-

sioner og indgangsvinkler i forbindelse med undersøgelsen af mindfulness-baserede 

interventioner til lærere. 
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Tak  

I løbet af de sidste fire måneder er jeg blevet udfordret på at udforme dette speciale 

om mindfulness og stress og samtidig forsøge at være afslappet og mindful. I den 

forbindelse vil jeg gerne takke alle, som på forskelligvis har bidraget til, at dette spe-

ciale har kunne lade sig gøre.  

Først vil jeg gerne takke min vejleder Thomas Szulevicz for at yde en 

spændende, inspirerende og støttende vejledning samt udfordre mig til at tænke kri-

tisk og nyt om emnet. Det har bidraget til en meget lærerig proces.  

 En stor tak vil jeg også gerne rette til mine venner og familie. Tak til 

mine forældre for at skabe rammerne for, at jeg har kunne fordybe mig i specialet. 

Tak til min veninde Nanna Hansen for sparring og rettelser af mit speciale og ikke 

mindst for en stor forståelse for denne proces. Sidst, men ikke mindst, vil jeg gerne 

takke min kæreste Andreas Stentoft for altid at tro på mig. Tak for jeres kærlighed, 

visdom og støtte igennem denne spændende proces.  
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