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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
PsyclInfo, 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. | claim that mindful-
ness must be taught in relation to its Buddhist context and values. Also, | argue that
mindfulness originally isn’t a part of the self-improvement craze in western society. |
argue that mindfulness isn’t mindlessness and also has an outward oriented affection
on society. At last | 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.
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1.0 Del 1: Indledning

Stress har i flere ar veret et centralt fokus i samfundet i Danmark og internationalt,
iseer arbejdsrelateret stress (Andersen & Brinkmann, 2013; Netterstrgm, 2002;
who.int). Undersggelser fremhaver, at lerererhvervet er et af de erhverv, hvor ansat-
te oftest i hgj grad oplever stress. (dIf.org; Johnson et al., 2005; Lauritsen & Riise,
2015; Lauritsen, 2015). En Scharling-undersggelse lavet for fagbladet Folkeskolen i
2015 viser blandt andet, at 60 procent af de 497 deltagende leerere, rapporterer, at de
foler sig stressede af arbejdsrelaterede arsager (Lauritsen & Riise, 2015). En med-
lemsundersggelse, som inkluderer 16.000 leerere, fra Danmarks Larerforening i 2014
viser endvidere, at hver tredje leerer faler sig meget stresset (dlg.org). Laererne rap-
porter yderligere om hgje niveauer af sygefraver, sygemeldinger, arbejdsskader,
afskedssager, sgvnbesver og om at have mistet gleedet ved arbejdet samt gnsker om
psykisk radgivning (Lauritsen, 2015; Lauritsen & Riise, 2015). Det tilkendegives, at
palideligheden af de praesenterede tal kan diskuteres, men der er ingen tvivl om, at de
er et udtryk for at stress er et udbredt problem blandt lerere.

Stressfaktorerne for lererne kan omfatte arbejde med elever, som
mangler parathed eller motivation, vedligeholdelse af disciplin i klasseveerelset, tids-
pres, tunge arbejdsbyrder, udsettelse for en stor meengde forandringer, evaluering af
andre, udfordrende relationer med kollegaer, administrationen eller ledelsen og ud-
seettelse for generelle darlige arbejdsforhold (Kyriacou, 2001). Undervisningen be-
skrives derfor ogsa som et opmarksomheds-, socialt og emotionelt kreevende arbejde
(Roeser et al., 2012).

Pa trods af at der bade nationalt og internationalt er dokumenteret hgje
niveauer af stress hos leerere, findes der kun et lille omfang af forskning, som under-
sgger mader, hvorpa man kan reducere lererstress. Udviklingen og testningen af nye
tilgange, designet til at hjelpe leerere med at handtere stress i sammenhang med un-
dervisningen og forbedre kvaliteten af interaktionerne i klassevarelset, kan veere
ngdvendige for at opretholde og statte leerernes arbejde (Jennings et al., 2017).

| forleengelse af dette ses det, at der i sammenhang med stressbehand-
ling og psykisk sundhedsfremme er stor international forskningsmessig og sund-
hedspolitisk interesse i at udvikle evidensbaserede programmer til offentlig anven-

delse. Et nyt og voksende omrade indenfor stressforskningen vedrgrer mindfulness-




baserede interventioner (MBI), som en metode til at reducere stress og fremme emo-
tionel bevidsthed samt selvregulering gennem flere mindfulness opmarksomheds-
praksisser (Jennings et al., 2017). MBI er blevet en populer 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 gget trivsel og livskvalitet (Gu et al., 2015; Khoury et al., 2013; Khou-
ry et al., 2015).

| Igbet af det sidste arti er interessen for MBI til bade leerere og elever
vokset drastisk internationalt (Felver & Jennings, 2016). Empirisk forskning, som
undersgger effekten af mindfulnessinterventionerne, er steget ekspotentielt, men
forskningen har ikke kunne fglge med i den voksende udbredelse mindfulness pro-
grammer i relation til skolen (Jennings, 2016). De fleste mindfulness programmer i
uddannelsessammenhzang er malrettet eleverne (Felver et al., 2016), og der ses en
mangel pa programmer, som er rettet mod at fremme trivsel hos leerere (Schussler et
al., 2016). Bestraebelser pa at forbedre skoleklimaet har understreget betydningen af
elevernes sociale og emotionelle funktion (Durlak et al., 2011; Greenberg et al.,
2003), og leerernes 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 vere behjzlpeli-
ge for leerere til at udvikle kompetencerne, som de behgver for at handtere de krav,
som settes 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 glaede, til-
fredshed og trivsel, hvilket kan investeres i stgttende leerere-elev interaktioner, som
promoverer elevernes lering.

Opsummerende oplever mange lerere stress i relation til deres arbejde,
hvilket kan udspringe af hgje krav til deres opmerksomhed, sociale og emotionelle
kompetencer. Det kan have betydning for leerernes 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 tilteenkes at veere an-
vendelig er MBI, der er en stressreducerende tilgang. | forbindelse med dette er det
0gsa interessant at adressere, hvilke overvejelser, som er forbundet med anvendelsen

af mindfulness til lerere.




1.1 Problemformulering

Ovenstaende overvejelser munder ud i falgende problemformulering:
Hvorvidt og hvordan er mindfulness-baserede interventioner til leerere
gavnlige til at reducere stress hos lerere, og hvilke overvejelser er der

forbundet med anvendelsen af mindfulness til leerere?

1.2 Afgreaensning

Specialets problemformulering bestar af to dele. Ferste del omhandler, hvorvidt og
hvordan MBI er gavnlige for laerere i relation til at reducere stress og forbedre deres
sociale og emotionelle kompetencer samt kvaliteten af samspillet mellem lerere og
elever. Anden del af problemformuleringen indebarer overvejelser om anvendelsen
af mindfulness til lzerere. For at uddybe og afgraeense min forstaelse af problemformu-
leringen, og hvordan jeg vil svare pa denne, vil jeg i de kommende afsnit lave en
afgreensning af henholdsvis: malgruppe, det teoretiske felt, metode og diskussions-

omréade.

1.2.1 Afgrensning af malgruppe

Specialet afgraenser sig til at omhandle leerere, som har deltaget i en MBI. Ofte in-
kluderer studier bade lerere, paedagoger (educators) og andet skolepersonale med
lignende arbejdsopgaver under beskrivelsen laerere, hvorfor dette ogsa er geldende
for specialet. Nar beskrivelsen “laerere” bliver anvendt kan der veere tale om bade
leerere, paedagoger og andet skolepersonale, men det vasentlige er, at alle disse har
samme form for arbejdsopgaver, og stgrstedelen af dem er lerere, hvorfor beskrivel-
sen lerere anvendes som en feelles beskrivelse for disse. Hvis yderligere information
gnskes om fordelingen af henholdsvis lerere og paedagoger henvises til de enkelte
studier. Ligeledes omhandler specialet leerere, som er aktive og i arbejde, og dermed

afgraenses specialets fra at inkludere laerere, som fx er sygemeldte med stress.




1.2.2 Afgrensning af de teoretiske perspektiver

De teoretiske perspektiver i specialet afgraenses til at inddrage teori om mindfulness
og stress generelt. Mindfulness vil redegeres for med udgangspunkt i den vestlige
forstaelse heraf, og selvom information om dets oprindelige buddhistiske kontekst
kort inddrages, afgraenses det fra at inkludere en grundigere redegerelse af den Bud-
dhistiske lere om mindfulness. Specialets afsnit om stress vil afgraenses til at inddra-
ge Lazarus & Folkmans model ”The Transactional model of stress and coping”
(1984), som indeholder et kognitivt og individuelt perspektiv pa stress. Dette per-
spektiv er valgt, fordi det harmonerer med teorien om mindfulness, da det tager ud-
gangspunkt i en sammenhang mellem individets kognitive vurderinger og stressre-
spons. Dette afsnit afgraenses derfor fra at inddrage andre perspektiver om stress, og

specialet afgraenses ligeledes fra at undersgge, hvorfor lerere har stress.

1.2.3. Afgrensning af metode

Specialets metode til indsamling af empiri afgraenser sig til at veere et systematiseret
review. Dette review vil undersgge effekter af MBI til leerere samt leerernes oplevel-
ser ved inddragelse af bade kvantitative og kvalitative studier. Dette vil yderligere
uddybes i specialets tredje del. Reviewet adskiller sig desuden fra at vaere en metana-
lyse, eftersom denne metode ligger udenfor specialets rammer. Ligeledes afgraenser
specialets sig fra at inddrage egne udformede og undersggte kvalitative og kvantitati-
ve primerstudier. Jeg ville gerne have lavet en kvalitativ undersggelse og interviewet
lzerere i Danmark om deres oplevelser og erfaringer med MBI, men grundet tidsper-
spektivet og eftersom MBI til leerere er meget nyt i Danmark, har jeg vurderet, at
denne tilgang til specialet vil vere for omfattende, og jeg har derfor begraenset mig
til at undersgge og sammenfatte studier, som allerede er publiceret. Efterfglgende er
jeg blevet af den opfattelse, at det i henhold til progressionen er mest relevant farst at
undersgge, hvilken forskning, der allerede eksisterer, og pa baggrund af denne efter-
folgende diskutere forskningen og gere sig overvejelser om optimering af fremtidig

forskning og anbefalinger hertil.




1.2.4 Afgrensning af diskussionsomrade

Specialet indeholder to overordnede diskussionsafsnit. Det farste diskussionsafsnit
svarer pa specialets farste del af problemformuleringen og inddrages i databehand-
lingen af reviewet, hvor studiernes population, intervention, forsggsdesign og resul-
tater behandles og diskuteres. I henhold til specialets problemformulering er diskus-
sionen af effektresultaterne afgraenset til kun at omhandle lerernes stress. De gvrige
effektresultater vil behandles og fremga i tabeller, men en diskussion heraf ligger
udenfor specialets ramme. Det andet diskussionsafnit svarer pa problemformulerin-
gens anden del. Det indeholder fire mindre diskussionsafsnit. Det farste afsnit foku-
serer pa, 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 undersg-
ger, om mindfulness er en individuel lgsning pa sociale og organisatoriske proble-
mer. Det sidste afsnit diskuterer, hvordan vi handterer stress i relation til anvendelsen
af mindfulness. Der er muligvis andre relevante diskussioner at tage sdsom, hvorvidt
mindfulness skal anvendes til alle ansatte pa skolen eller tilbydes individuelt, men

specialet afgraenses fra at behandle disse.

1.3 Begrebsafklaring

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

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

1.3.1 Mindfulness-baserede interventioner

| specialets undersgges mindfulness-baserede interventioner (MBI), som en terapeu-
tisk tilgang, der er baseret pa mindfulness til at fremme psykisk sundhed. MBI er
gruppebaseret, indkredses ofte som bestaende af lektioner over relativ kort tid fx 8
lektioner over 8 uger. Antal deltagere og varigheden kan variere efter, hvilken inter-
vention, der anvendes. | specialet afgreenses MBI til at omhandle interventioner, som
har mindfulness- eller meditationspraksis som den primere interventionskomponent,

samt inddrager kropsscanningen og andedratsgvelser, som er med til at danne grund-




laget for mindfulnesspraksissen. Grundet dette inddrages interventioner, der bygger
pa komponenter fra Mindfulness-Based Stress Reduction (Kabat-Zinn, 1982) eller
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (Segal, Williams & Teasdale, 2002), eftersom
disse er baseret pa formel mindfulness- og meditationspraksis (Arendt & Rosenberg,
2012). MBI afgraenses i specialet til at omhandle ovenstaende, og derfor fravaelges
interventioner, som kan have lignende komponenter sasom 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 indgar som et delelement. Yoga og
andre former med fysiske udtryk ekskluderes, grundet deres fysiske tilgang. En ud-

dybning af mindfulness falger i projektets teoriafsnit.

1.3.2 Stress

| specialet tages der udgangspunkt i Lazarus & Folkmans (1984) teori om stress og
coping, som ofte anvendes i psykologisk litteratur, og forstaelsen af stress uddybes i
teoriafsnittet. Ud fra dette perspektiv forstds 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 pa stress opdeles af Bo Netterstrgm
(2002) i fysiske, psykiske og adfaerdsmaessige tegn, hvilket er fremstillet i tabel 1
nedenfor. Listen betragtes ikke som fyldestgarende, men giver et indblik i, hvordan
stress kan komme til udtryk.

Tabel 1. Fysiske, psykiske og adfeerdsmaessige tegn pa stress (Netterstrgm, 2002)

Fysiske Psykiske Adferdsmeessige
Hovedpine Ulyst Sevnlashed
Hjertebanken Traethed Lav selvfolelse

Rysten pd hender
Svimmelhed

Tics
Mavesmerter

Hyppig vandladning

Indre uro
Hukommelsesbesvar
Koncentrationsbesvar
Rastleshed

Irritabilitet

Hyperventilation
Folelseskulde
Indesluttethed
Vrede

Aggressivitet

Diaré Angst Nedsat prastationsevne
Smerter Nedsat humoristisk sans Ubeslutsomhed

Nedsat potens og libido Felelse af udmattelse Pget brug af stimulanser
Hyppige infektioner Depression Appetitloshed

Forvarring af kronisk sygdom

Sygefraveer




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 undersggelse, skala, med mere er anvendelig og hen-
sigtsmaessig at anvende i forskellige forskningsmaessige henseender.

Validitet handler om, hvorvidt en undersggelse er gyldig og dermed,
om den undersgger det, som den har til formal at undersege (Howitt & Cramer,
2011). Reliabilitet forteeller om, hvorvidt en undersggelse er palidelig, og dermed om
den undersgger det samme og er konsistent uafhangigt af kontekster fx tid og for-
sggsleder (Howitt & Cramer, 2011). Generaliserbarhed forteller om, hvorvidt en
undersggelse kan generaliseres til en starre population end den undersggte, dvs. at
undersggelsen kan bruges til at forudsige noget generelt om effekten af MBI (Howitt
& Cramer, 2011).

1.4 Leesevejledning

Dette afsnit vil besta af en gennemgang af specialets opdeling og indhold for at give
et overblik over specialets struktur. Specialet bestar af i alt seks dele.

Farste del af specialet er indledningen, som laeseren pa nuveerende tids-
punkt er kommet igennem. Jeg har i denne del fremlagt specialets problemfelt, som
leder op til praesentationen af specialets problemformulering. Herefter har jeg frem-
lagt specialets afgraensning af malgruppe, teori, metode samt diskussionsomrade
samt begrebsafklaring.

Anden del af specialet vil udgere specialets teoretiske perspektiver,
som er indkredset til at omhandle mindfulness og stress. Under disse vil jeg ferst
redegare 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 farste del.
Afsnittet vil indeholde specialets metode, dataindsamling, databehandling samt dis-
kussion. Farst preesenteres specialets metode til indsamling af empiri, som er et sy-

stematisk review. Herefter falger en beskrivelsen af litteratursggningsprocessen. Ef-
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terfglgende vil der tages kritisk stilling til indsamlingen af empiri. Rrviewets studier
vil herefter praesenteres, og studiernes populations-, interventions-, forsggsdesigns-
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 farste del af problemformuleringen.

Fjerde del af specialet vil besvare problemformuleringens anden del.
Afsnittet vil derfor undersgge og diskutere overvejelserne, der er forbundet med an-
vendelsen af mindfulness til leerere. Her vil jeg farst diskutere anvendelsen af mind-
fulness, som oprindeligt er et buddhistisk begreb, i Vesten. Dernast findes en diskus-
sion af mindfulness som en del af en samfundets udviklingstvang. Efterfglgende dis-
kuterer jeg, hvorvidt mindfulness er mindlessness og en individuel lgsning pa sociale
og organisatoriske problemer. | forlengelse af dette vil jeg diskutere, hvordan stress
handteres i relation til anvendelsen af mindfulness. Slutteligt vil der vaere 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 vasentligste pointer. Eftersom specialet
vil indeholde forholdsvis lange opsummeringer vil specialets konklusion vere kort
0Q precis.

Sjette del af specialet bestar af en perspektivering, som indebarer re-
fleksioner og overvejelser, der er udsprunget pa baggrund af min analyse og diskus-

sion.

2.0 Del 2: Teoretiske perspektiver

I denne del af specialet vil jeg fremleegge teoretiske perspektiver om mindfulness
samt stress og coping generelt. Disse afsnit tjener til formal at veere et vidensmaessigt
udgangspunkt for specialets litteraturgennemgang og diskussionen heraf. Farst der
grundigt redegares for mindfulness, og slutteligt vil der fremstilles en kritisk stilling-
tagen til mindfulness. Efterfalgende vil en kort redegarelse for stress fremseettes med
udgangspunkt i Lazarus & Folkman (1984), efterfulgt af en kritisk stillingtagen her-
til.




2.1 Mindfulness

Formalet med dette afsnit er at praesentere baggrunden, definitionen, praksissen, ud-
viklingen og forskningen af mindfulness. Farst vil den historiske baggrund og oprin-
delsen af mindfulness redeggares for og settes i relief til mindfulness i Vesten i dag.
Dernast preaesenteres og uddybes den vestlige definition af mindfulnesss. Efterfal-
gende introduceres praksissen af mindfulness, hvor mindfulness bade kan forstas
som en tilstand eller kvalitet i sindet eller som en form for meditation. Selve mind-
fulness praksissen og reguleringen af opmarksomheden vil herefter redegares for.
Efter dette afsnit vil udviklingen og forskningen af MBI og MBI til leerere prasente-
res. Redeggrelsen af mindfulness og MBI er relevant, i og med den bidrager til en
forstaelse af og viden om, hvad MBI til larere, som specialets problemformulering
og review undersgger, udspringer af og kan indeholde. Ligeledes kan oversigten over
mindfulness og udviklingen af MBI bidrage til en veesentlig diskussion om, hvilke

overvejelser der er forbundet med anvendelsen af mindfulness til lzrere.

2.1.1 Baggrund

Oprindeligt stammer mindfulness fra Buddhismen omkring det 5. arhundrede f.v.t.
(far vores tidsregning), selvom dets radder straekker sig mindst lige sa langt tilbage
som det 3. artusinde f.v.t. som en del af de brahmanistiske og hinduistiske traditioner
i Indien, hvorfra Buddhismen efterfalgende opstod (Cousins, 1996). Mindfulness
bliver ogsa kaldt hjertet af buddhistisk meditation. | de buddhistiske traditioner er
mindfulness en del af en starre konceptuel og praksisbaseret etisk orientering, hvor
mennesket fokuserer pa ikke at skabe lidelse. Forud for dette er der en forstaelse af,
at et utraenet sind skaber ureflekteret adfaerd, hvilket bidrager til lidelse hos individet
og andre. Gennem den meditative praksis treenes og beroliges sindet, hjertet abnes og
menneskets opmarksomhed og adfard udvikles og forfines (Kabat-Zinn, 2003).

| de sidste artier er det sker et kulturelt skift, eftersom interessen for
mindfulness er steget i Vesten bade i forhold til klinisk praksis, den akademiske
praksis og mere generelt i samfundet. MBI er i Vesten frie for religigse, kulturelle og
ideologiske elementer, som er associeret med buddhismen. Det skyldes, at formalene
med mindfulness er forskellige i henholdsvis Vesten og @sten. | @sten og i buddhis-

men relaterer mindfulness og meditation sig til engageret naestekaerlighed; compassi-
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on og loving kindness, og formalet er at bane en velafpravet sti mod oplysning, der
indebarer befrielse og abenbaring (Elsass, 2011a). Hvorimod mindfulness i Vesten
oftest anvendes i en individuel og kognitiv kontekst som en behandlingsmetode til at
skabe fraveer af sygdom og fremme mental sundhed ved at skabe forstaelse af forbin-
delsen mellem lidelsen i sindet og kroppen.

| Vesten placeres mindfulness ofte i et historisk perspektiv som en del
af den tredje bglge indenfor kognitiv terapi. Grundet dette, er det relevant at skitsere
den kronologiske raekkefelge for udviklingen af kognitiv terapi. Den farste bglge
indenfor kognitiv terapi udspringer af den adfeerdsterapeutiske retning, der tager ud-
gangspunkt i behaviorismen, og den finder sted mellem 1950’erne og 1960’erne. Den
anden bglge kognitiv terapi tager afseet i den kognitive revolution og har Aaron T.
Beck som grundlagger i 1960’erne. Den kognitive terapi bliver ogsa kaldt kognitiv
adfeerdsterapi (KAT), og den veegter teenkningens og adferdens betydning for falel-
seslivet og generelt for udviklingen af psykiske problemer og symptomer. Den tredje
balge opstar i 1990’erne og er under indflydelse af ostlig teenkning. Den indebarer
nye terapiformer sdsom mindfulness, Acceptance and Commitment Therapy (ACT),
Dialectical Behaviour Therapy (DBT) og Compassion Focused Therapy (CFT), som
har det til felles at leegge veegt pa opmarksomhed og narveer (mindfulness) samt
accept af falelsesmessigt ubehag og dysfunktionel tenkning. Disse kan adskille sig
fra KAT ved at praesentere sig som holistiske livsfilosofier fremfor en terapi- og be-
handlingsform (Arendt & Rosenberg, 2012). Ligeledes adskiller mindfulness sig ved,
at det centrale formal ikke er at @ndre deltagernes tanker eller fglelser som sadan,
ligesom det kan veere i KAT, men formalet er at hjeelpe mennesker med at blive mere
opmarksomme og bevidste om tanker, folelser og sansninger og reagere anderledes
pa disse fx ved at “give slip” pd dem (Van Gordon et al., 2015).

For at kunne undersgge mindfulness begrebet naermere, vil definitions
af mindfulness uddybes i naste afsnit. De kommende afsnit vil omhandle den vestli-
ge forstaelse af mindfulness, eftersom det er denne forstaelse, 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 made at vere opmaerksom pa: “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 falelser, tanker, kropslige fornemmelser
og sanseindtryk, nar de kommer og forsvinder, uden at undga, vurdere eller falge
med dem. Ofte opstar kognition og opmeerksomhed med en automatisk bedemmelse,
kategorisering, analyse og evaluering, men mindfulness tilgangen star i kontrast her-
til, da den indeberer en venlig, tdlmodig og aben indstilling. Denne mindfulness til-
stand kan treenes og udvikles over tid hos alle mennesker, da den er en grundlaeggen-
de kapacitet ved den menneskelige bevidsthed (Arendt & Rosenberg, 2012).

Efter det er fremsat, hvordan mindfulness er opstaet og defineret, er det
veaesentligt at redegare for, hvordan mindfulness kommer til udtryk i praksis, hvorfor

naeste afsnit vil uddybe dette.

2.1.3 Praksis

Dette afsnit indeberer en redeggrelse af to forskellige mader, som mindfulness bliver
forstaet og praktiseret pa. Derneest redegares der for, hvordan mindfulness kan hjel-
pe med at regulere opmaerksomheden og mindske psykologisk lidelse.

Mindfulness refereres ofte til pa en af to mader. Den farste made refe-
rerer til mindfulness som en tilstand eller kvalitet i sindet. Den anden refererer til
mindfulness som en form for meditation, der ger det muligt for personen at kultivere
denne tilstand og kvalitet (Lomas et al., 2017). Nedenfor vil den forste made redege-

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

Den farste made ses i forbindelse med Kabat-Zinns definition af mindfulness, som er
den mest fremtraedende og indflydelsesrige operalisering af mindfulness som en til-
stand eller kvalitet i sindet. Pa baggrund af denne definition formulerer Shapiro et al.
(2006) en teoretisk udredning af mindfulness. Shapiro et al. (2006) fremsetter en
model, som opdeler mindfulness i tre komponenter. Modellen ses i figur 1 nedenfor,

og under figuren uddybes den.

Intention ‘
‘ Attention \4 r‘ Attitude \

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

Figuren ovenfor illustrer, at mindfulness bestar af tre grundsten: Attention, Intention
og Attitude. Grundstenen Attention (opmerksomhed) handler om evnen til at veere
opmearksom og observere. Heri ligger der, at personen regulerer sin opmarksomhed
og observerer sine indre og ydre oplevelser i gjeblikket. 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) bestar af, hvilken attitude og holdning personen bringer til sin opmarksomhed.
Det relaterer sig til, hvordan personen er opmarksom, og hvilke kvaliteter han eller
hun inddrager. Det kan veere en varm og medfglende kvalitet, eller modsat kan det
vaere en kold og kritisk kvalitet. Det er vaesentligt at naevne, at de tre komponenter
ikke opfattes som separate, men de er sammenflettede. Nar de tre komponenter er
kultiverede opstar 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 made, hvorpa mindfulness refereres til, omhandler som sagt former for
meditationspraksis, der kan facilitere den farnaevnte mindfulness tilstand eller kvali-
tet i sindet. Der differentieres mellem flere forskellige meditationsformer, men oftest
skelnes der mellem “focused attention” (fokuseret opmarksomhed) og “open moni-
toring” (aben opmaerksomhed) (Lutz, Slagter, Dunne & Davidson, 2008). Meditation
med fokuseret opmerksomhed indeberer, at personen frivilligt og med egen vilje
fokuserer sin opmarksomhed pa et valgt objekt fx andedrettet. Meditation med aben
opmarksomhed involverer, at personen ikke-reagerende overvager indholdet af sine
oplevelser fra gjeblik til gjeblik uden et specifikt fokus (ibid.). Meditation med aben
opmarksomhed kan ogsa inkludere processen af meta-kognitiv opmarksomhed, 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 preesenteres oftest som et eksempel af aben opmeerksomhed (Ka-
bat-Zinn, 2003). | praksis ses det dog, at mindfulness-meditation ofte involverer en
kombination af fokuseret og aben opmeerksomhed, da det for det meste starter ud
med fokuseret opmaerksomhed pa et objekt for at kunne fokusere bevidstheden, efter-
fulgt af en mere imagdekommende tilstand af aben opmarksomhed (Chiesa, Calati &
Serretti, 2011). Det er relevant at uddybe denne mindfulnesspraksis, og derfor ind-
drages i naste afsnit en model af Carmody (2009), som eksemplificerer hvordan fo-
kuseret og aben opmarksomhed interagerer i praksis.

2.1.3.3 Regulering af opmarksomhed

Carmody (2009) fremsatter en model, som fokuserer pa regulering af opmarksom-
heden, og hvordan mindfulness kan pavirke psykologisk lidelse og mindskningen
heraf. Modellen skitseres i figur 2, 3, 4 og 5 pa de kommende sider, og den vil deref-
ter uddybes.
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Thought

Figur 2. Automatiske associationsprocesser, nar opmarksomheden ikke er spe-
cifikt orienteret (Carmody, 2009).

Attention on ..
Fearful Thought

/

Attention on... Attention on...
Sensations of Constriction Distressing Feeling

Figur 3. Automatisk vedligeholdelse af distress, nar opmarksomheden ikke er
specifikt orienteret (Carmody, 2009).
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Thought

N A

Figur 4. Opmarksomhedsproces i formel mindfulness koncentrationspraksis

(Carmody, 2009).
Fearful
Thought

Sensations of

Breathing

A\ Z

Sensations of Distressing
Constriction Feeling

Figur 5. Omdirigering af opmarksomhed til det (affekt-neutrale) andedraet
(Carmody, 2009).

Sensations of

Breathing
(Affect Neutral)

Figur 2 illustrer de automatiske associationsprocesser, der sker mellem tanker, fglel-
ser og sansninger, nar personen ikke specifikt orienterer eller regulerer sin opmaerk-
somhed. | figur 3 demonstreres der, hvad der sker, hvis personen ikke har reguleret
eller orienteret sin opmarksomhed, og der sker en automatisk vedligeholdelse af
distress eller lidelse. Figur 4 viser, hvordan en formel mindfulness koncentrations-
praksis, hvor personen regulerer opmarksomheden til sit andedrzt, bryder de auto-

matiske associationsprocesser mellem tanker, felelser og sansninger. | figur 5 ses
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dernaest, hvordan regulering og omdirigering af opmarksomheden til andedrettet
kan stoppe den automatiske vedligeholde af distress eller lidelse.

Modellen tager udgangspunkt i, at personen kan regulere og kontrollere
sin opmarksomhed, fx ved at fokusere pa andedrettet. Det kan medvirke til at brem-
se de automatiske negative opmerksomhedsprocesser. Det henfarer til den farnaevnte
meditationsform fokuseret opmarksomhed. Ligeledes bliver personen opmarksom
pa sin indre tilstand og de tilhgrende associationsprocesser, der er bestemmende for
personens psykiske trivsel og velbefindende. Det henviser til meditationsformen
aben opmarksomhed. Et eksempel kan vere, at personen oplever automatiske asso-
ciationsprocesser, som bidrager til psykisk lidelse fx en sammensngring i kroppen,
pinlige falelser og e&engstelige tanker. Nar personen bliver opmeerksom pa dette, brin-
ger han eller hun sin opmerksomhed til andedrettet og forsgger at holde den der.
Eftersom andedrettet er affektneutralt, vil niveauet af affekt reguleres til at blive
mere naturligt og neutralt. Opmarksomheden pa andedrzttet giver et andet fokus, og
personen kan neutralt observere de negative tanker, falelser eller sansninger. Med
tiden kan personen beskaftige sig med disse uden at blive overveldet af dem (Car-
mody, 2009).

Shapiro et al. (2006) og Carmody (2009) argumenterer for, at mindful-
nesspraksissen bidrager til udviklingen af meta-kognitiv opmarksomhed og reper-
ceiving ogsa kaldet decentreringen hos individet. Kernen i meta-kognitiv opmaerk-
somhed er evnen til decentrering (Arendt & Rosenberg, 2012). Det bestar i, at der
sker et skift i opmarksomheden. Farst behandler personen tanker, falelser og sans-
ninger subjektivt, dernaest sker skiftet i og med, at personen behandler og observerer
dem, som objekter eller begivenheder, som opstar i sindet. Dette bidrager til en gget
falelse af trivsel og en reduktion af affekt (Carmody, 2009; Shapiro et al., 2006).

Ligeledes beskriver Carmody (2009) ogsa, hvordan mindfulnesstraening
faciliterer processen af recognition (genkendelse). Heri genkender personen de vaner,
som opmarksomheden har. Personen bliver bevidst om, hvad opmarksomheden er
fokuseret pa, og at han eller hun med sin intention kan dirigere den. Recognition eller
genkendelse af opmerksomheden betyder, at opmearksomheden mindre automatisk
kobler sig pa specielle tanker, falelser og sansninger og deres associationer. Nar re-
cognition opstar, kan personen i stedet brede sin opmarksomhed ud og opleve begi-

venheder, som han eller hun ellers ikke ville erfare.
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Ovenstaende gennemgang belyser, at praktiseringen af mindfulness
samt forholdemaden til aktuelle oplevelser kan vere afggrende for, om psykopatolo-
giske processer bremses eller vedligeholdes (Arendt & Rosenberg, 2012). | forlan-
gelse af dette, er det derfor interessant at redegere for udviklingen af eksisterende
MBI og behandlingsprogrammer, som anvendes til behandling af stress eller anden
psykologisk lidelse, hvorfor naste afsnit omhandler dette.

2.1.4 Udviklingen af mindfulness-baserede programmer

Det er vaesentligt at redegere for Mindfulness-Based Stress Reduction programmet,
eftersom dette er den ferste 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 formal, at mindfulness reducerer lidelse sasom stress og dertil relaterede syg-
dommen samt kroniske smerter (Kabat-Zinn, 2003; Baer, 2003). | MBSR praktiseres
mindfulness ved at fokusere opmarksomheden pa et bestemt element sdsom ande-
draettet. Personen traener at vaere bevidst om det valgte element i hvert gjeblik. Til
praksissen bringes ogsa en ikke-vurderende holdning til falelser, sansninger og tan-
ker, som opstar. Hvis og ndr opmarksomheden forsvinder indimellem og bliver revet
veek af andre tanker, falelser eller sansninger, bringes den venligt tilbage til nuet og
det valgte element. Disse mindfulnesspraksisser medvirker til realiseringen af, at de
fleste sansninger, falelser og tanker er midlertidig og varierende (Baer, 2003).

Et MBSR behandlingsforlgb indebzrer 8 ugers gruppeintervention pa
2,5 timer om ugen samt en hel dag i slutningen af forlgbet (Baer, 2003;Arendt &
Rosenberg, 2012). Gruppen kan bestar af op til 30 deltagere (Baer, 2003). Deltagerne
undervises i mindfulness samt mindfulnessgvelser sdsom kropsscanningen, yoga,
fokus pa andedraettet og mindful hverdagsaktiviteter sasom gaende meditation (Baer,
2003; Arendt & Rosenberg, 2012). Forlgbet indeberer ogsa hjemmearbejde, hvor
deltagerne skal treene mindfulnessgvelserne i 45-50 minutter hver dag i de 8 uger
(Baer, 2003; Arendt & Rosenberg, 2012).

Efterfglgende udviklingen af MBSR, er der videreudviklet andre mind-
fulness interventioner fx Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT) (Segal,
Williams & Teasdale, 2002). MBI sasom MBSR og MBCT var farst begranset til at

omhandle kliniske rammer. Eksperimentelle undersggelser og effektstudier af disse
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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
etal., 2015).

Siden slutningen af 1990’erne har der veret en stigende interesse i bru-
gen af mindfulness-baserede interventioner i erhvervsmassige kontekster. Dette om-
handler ikke kun personale, som lider af stress eller mental helbredsproblemer, men
det inkluderer personale generelt. Sadanne interventioner kan forestilles at veere ver-
difulde for leerere, i og med at de er udsat for stress (Lomas et al., 2017). | forhold til
de mere kontemplative mindfulnesspraksisser indeholder MBI for lerere ogsa flere
eksplicitte instruktioner om emotioner og stress, og hvordan brugen af mindfulness
kan regulere emotioner og stress effektivt (Chambers, Gullone & Allen, 2009).

| 2017 er der publiceret tre nye reviews, som undersgger MBI til lzerere
(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 maleskalaer, har potentiale til at
fremme trivsel og preestation hos larere, samt viser gode effekter i forbindelse med
leereres emotions regulering. Disse reviews af MBI til laerere varierer i deres formal
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 veere relevant for dette speciale at undersgge effekten af MBI til lzere-
re yderligere, eftersom specialet har sin egen specifikke problemformulering og sit
eget formal, og desuden er nyere studier sandsynligvis blevet publiceret.

| ovenstaende afsnit har jeg preesenteret udviklingen af mindfulness, og
efterfalgende denne redegarelse af mindfulness er det veesentligt at stille sig kritisk

overfor mindfulnessbegrebet, hvilket naeste afsnit vil omhandle.

2.1.5 Kritisk stillingtagen til mindfulness

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

kort praesenteres, og Vil senere diskuteres i specialets fjerde del.
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Farst og fremmest kan mindfulness kritiseres for at veere en epidemi, et
hvermandseje og et universalmiddel, som kan bruges til at skabe positive &ndringer i
forhold til alle problemstillinger (Brinkmann, 2014b; Elsass, 2011b). Ifglge Brink-
mann (2014b) er et problematisk eksempel pa dette, ”... nar man tror, at strukturelle
problemer i organisationer eller skoler kan lgses med meditation”, og man individua-
liserer sociale problemer. Jeg er enig i, at sociale og strukturelle problemer ogsa skal
adresses pa en anden made fx ved hjelp af organisatoriske eller politiske dialoger og
beslutninger. Jeg mener dog, at mindfulness kan vere en made at tilga de problemer,
som individet fx den stressede laerere oplever, men ogsa en made, som medvirker til,
at man kan agere mere hensigtsmaessigt i sociale relationer, hvilket kan vere positivt
i forhold til sociale eller strukturelle problemer. Dette vil specialet ogsa undersgge
yderligere i fjerde del.

MBSR og dets efterfglgere af mindfulness programmer og behandlin-
ger fx MBCT refereres til som First Generation Mindfulness-Based Interventions
(FG-MBISs) (Shonin & Van Gordon, 2015). Disse kritiseres for veere en form for tek-
nik til at symptomlindre, og de udelukker og mangler eksplicit etik og moral i leeren
og undervisningen om mindfulness (Monteiro, Musten & Compson, 2015; Van Gor-
don et al., 2015). | forbindelse med disse bekymringer er Second Generation Mind-
fulness-Based Interventions (SG-MBIs) blevet introduceret. Disse interventioner er
teettere relateret til de traditionelle forstdelser og praksisser af mindfulness, og inde-
beerer 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 serigst spirituelt arbejde.
Jeg ligeledes enig i, at nar spiritualitet og behandling blandes sammen kan formalet
formuleres uprecist. Derfor argumenterer jeg for, at mindfulness skal indeholde eti-
ske overvejelser, og dets spirituelle inspiration ma eksplicit italesaettes for at undga
misforstaelser. 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 falger retningslinjer, som er formuleret herfor.
Specielt undersgger ogsa dette aspekt yderligere i fjerde del.

Efter redegarelsen af mindfulness og inddragelsen af en kritisk stilling-

tagen hertil, er det relevant at kigge videre pa specialets problemformulering, som
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omhandler stress i forhold til leerere. Derfor vil jeg i neaeste afsnit kigger narmere pa,
hvordan stress opstar, og hvordan man handterer stress.

2.2 Stress & coping

Det er relevant at inddrage teori og viden om stress generelt i forhold til besvarelsen
farste del af projektets problemformulering, som omhandler, hvorvidt og hvordan
MBI kan veere gavnlig til at reducere stress hos leerere. Afsnittet vil omhandle, hvor-
dan stress opstar, og hvordan individer handterer og coper med stress. Til dette pree-
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 ogsa veesentlig at inddrage i forhold
til undersggelsen af mindfulness-baserede interventioner, i og med den forudsatter,
at psykosociale stressfaktorer pavirker kroppen gennem kognitive vurderinger af en
situation som truende eller ikke-truende. Denne sammenhang mellem krop og sind
er ligeledes fundamental for mindfulness konceptet (Kabat-Zinn, 1994 i Crain et al.,
2016).

Situation or event

J

Appraisal (primary appraisal)

Jd G

Perceived threat No threat perceived

Cj Secondaryappraisal % ﬂ

Perception of the abilityto cope

with the threat
No stress

Positive stress

Lazarus, S Foliuman, 1984

Figur 6. The Transactional model of stress and coping.
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Modellen tager udgangspunkt i, at stress involverer et mgde eller en forhandling
gennem interaktion (transaction) mellem et individ og dets eksterne omgivelser. Cen-
tralt for modellen er, at et stressrespons afhaenger af individets fortolkning af stress-
faktoren og individets evne til at kunne handtere, klare eller overkomme (cope) med
stressfaktoren. Dette leder videre til et ngglekoncept 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 forstaelse af, at stressfak-
toren kan veere 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. Nar 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 imgdekomme disse krav, vil personen opleve et stressrespons. Denne
vurdering er ikke ngdvendigvis en bevidst proces, og den forekommer ofte automa-
tisk. Det er en subjektiv og personlig oplevelse, som afhaenger af personens tidligere
erfaringer og estimering af han eller hendes evne til at cope med den. Pa denne made
er fortolkningen og vurderingen af situationen vigtigere end situationen i sig selv
(Lazarus & Folkman, 1984).

Det naste skridt 1 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 bestar i, at personen evaluerer, hvad der star pa spil for han
eller hende i det stressende mgde. 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 pa hvilken made. Resultatet af primary appraisal kan vare 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
beskeeftiger 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 beskaftige sig med endnu vurdering: secondary appraisals.

Secondary appraisal relaterer sig til individets copingmuligheder. Her
kan personen vurdere, hvorvidt situationen kan medfere en skade/et tab, en trussel
eller en udfordring. Den farste indeberer 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 ma-
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ske sker i fremtiden. Dette kan veere karakteriseret af bekymring og angst. Den sidste
indeholder en vurdering af potentiel udvikling fra situationen, hvor personen kan
lere noget eller fa selvtillid fra oplevelsen. Dette kan vare karakteriseret af forvent-
ning og spaending (ibid.). Secondary appraisal indebarer, at personen evaluerer sine
copingmuligheder, ressourcer og muligheder for at handtere den stressende situation
og &ndre den ugnskede tilstand. Disse copingmuligheder og ressourcer til at skabe et
mere positivt miljg kan indebere indre muligheder, sasom styrke og/eller vilje, eller
ydre muligheder, sasom penge og/eller stgtte fra familie og/eller venner. Grundet
dette kan der ske en revurdering af stressfaktorerne og coping ressourcer (ibid.).

Reappraisal (revurdering) opstar, nar personen revurderer, hvilke til-
gaengelige ressourcer han eller hun skal anvende for at kunne handtere situationen.
Personen kan revurdere situationen under hensynstagen til, hvilke copingressourcer,
der er tilgeengelige. Personen kan ogsa revurdere copingressourcerne under hensyns-
tagen af den revurderede trussel (ibid.)

Coping opstar, nar personen ikke kan undga en stressrespons, og han
eller hun ma laere at handtere det (cope med det) effektivt. Coping er en proces, hvor
personen konstant &ndrer kognitive og adferdsmassige bestrebelser pa at handtere
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 &ndringer af negative
folelser eller stress. Det anvendes, nar personen fgler, at han eller hun har kontrol
over situationen, og dermed kan handtere kilden til problemet. Mulige strategier her-
til kan veere, at definere problemet, generere og evaluere alternative lgsninger, lere
nye evner til at handtere stressfaktorerne og revurdere ved at reducere ego involve-
ring (ibid.)

Emotionelt fokuseret coping relaterer sig til reduktioner af negative
emotionelle tilstande. Det anvendes, nar personen faler, at han eller hun kun har lidt
eller ingen kontrol over situationen, hvorfor han eller hun ikke kan handtere kilden til
problemet. Det involverer en opnaelse af strategier for at regulere emotionel distress.
Mulige strategier hertil kan veere undgaelse, distancering til fglelser, accept af situa-
tionen og falelserne, sage emotionel statte fra andre, selektiv opmarksomhed og kun

arbejde med nogle fa 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, afhanger af hans eller hendes fortolkning af stress-
faktoren og evnen til at kunne cope med denne. Hos personen fx lareren sker en
kognitiv vurdering af en situation som veerende truende (primary appraisal) og den
efterfglgende indledes en copingproces (secondary appraisal). Problemfokuseret co-
ping fremkommer, nar personen tror pa, at han eller hun har de ngdvendige ressour-
cer og kompetencer til at handtere situationen. Personen handler direkte i forhold til
at eliminere kilden til stress. Emotionelt fokuseret coping forekommer, nar personen
vurderer, at de ikke kan handtere eller @ndre situationen. Her kan personen bruge
mentale eller fysiske palliative teknikker til at reducere falelsen af stress.

| sammenhang med dette kan mindfulness strategier sasom mindful
opmarksom og ikke-reaktivitet anvendes til at mindske eller deempe virkningerne
stressfaktoren har pa personens trivsel. Mindfulness teknikker formodes derfor at
veere effektive i situationer, som sandsynligvis ikke vil @ndre sig. Nar man tager de
organisatoriske begransninger og den iboende karakter af undervisning, som larerne
star for, i betragtning, er problem-based coping ofte ikke en realistisk mulighed. Det
forestilles, at mindfulness teknikker er emotionelt fokuseret coping og kan hjelpe
leerere til at handtere deres hverdag og forhold i deres arbejde, som forarsager stress.
For yderligere information om, hvordan mindfulness kan pavirke coping henvises til
Skinner & Beers, 2016.

Efter denne redegerelse for stress og coping ud fra Lazarus & Folk-
mans model er det relevant at veere opmarksom pa kritikken heraf og af stress be-

grebet generelt, hvilket naeste afsnit behandler.

2.2.1 Kntisk stillingtagen til stress

Efter redegerelsen 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 veere et
sveert fenomen og tilstand at preecisere og afgraense (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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opstar flere spgrgsmal end svar, nar man forsgger at forsta stresshegrebet. De argu-
menterer blandt andet for ”som man sperger far man svar” (ibid., p. 9), som relaterer
sig til, en kritik af, hvordan man ”maler” stress. Ligeledes pointerer de, at “’stress er
ingens og dermed allemandseje” (ibid., p. 16), hvilket henferer til den manglende
definintion, uklare, flertydige og diffuse f&enomen, og det faktum at stress er udbredt,
allestedsveaerende og et omdrejningspunkt i samfundet. Denne kritik er relevant at
tage hgjde for, ndr man laeser 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 maler stress ud fra validerede stressskalaer.

Lazarus & Folkmans model (1984) om stress og coping kan Kkritiseres
for at veere et individuelt perspektiv, som er orienteret imod det kognitive. Et andet
perspektiv pa stress findes fx hos Tanja Kirkegaard (2013), som argumenterer for en
forstaelse 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 pa arbejdet og handle i forhold til det” (ibid., p. 59). Kirke-
gaard understreger “at appraisal, coping og stress ikke udelukkende kan siges at vere
en del af en individuel, autonom proces, men er medieret gennem den kultur og de
subkulturer, som man er en del af pa arbejde”. Jeg mener, at dette er et interessant
nyt perspektiv, som ogsa kan veere spendende at undersgge i forhold til stress og
mindfulness.

Efter jeg har veret inde pa nogle kritiske perspektiver til den preesente-

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 sggt at finde et vidensmaessigt udgangspunkt for speci-
alet. Der er redegjort for to primere teoretiske perspektiver, som findes relevante at
inddrage, da de bidrager til en forstaelse af mindfulness samt stress og coping.
Mindfulness er buddhistisk inspireret, og er i @sten del af starre orien-
tering med fokus pa naestekearlighed og oplysning. | Vesten er mindfulness fri for
religigse og kulturelle elementer, sattes i relation til tredjebglge kognitiv terapi og

anvendes til at fremme mental sundhed. Mindfulness indeberer kort sagt evnen til
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bevidst med vilje at vaere opmaerksom i nuet uden at demme. Mindfulness refereres
ofte til som en tilstand eller kvalitet i sindet, som indebearer opmarksomhed, intenti-
on og holdning, eller som en form for meditation, som vare fokuseret eller aben op-
merksomhed. Mindfulness kan regulere opmarksomheden og derved mindske psy-
kologiske lidelse. Ligeledes kan mindfulness bidrage til udviklingen af meta-kognitiv
opmerksomhed, reperceiving, decentrering og recognition. Der findes flere MBI,
men den farste som blev udviklet til at reducere stress er MBSR. Forskning har vist
sig, at MBI sasom MBSR og MBCT er effektiv til at behandle flere psykologiske
problematikker. Interessen stiger for MBI til erhvervsmassige kontekster heri blandt
leerere. Mindfulness kan dog kritiseres for at veere et universalmiddel, og for at be-
veege sig for langt vaek fra det oprindelige buddhistiske praksis.

Stress og handteringen af denne bliver i specialet illustreret ved hjelp
af ”The Transactional model of stress and coping” af Lazarus & Folkman (1984). Fra
dette perspektiv opstar stress, nar der er en ubalance mellem personens vurdering af
situationen og personens vurdering af sine ressourcer og kompetencer til at imgde-
komme de krav, som ses i situationen. Personen laver en kognitiv vurdering af en
situation som veerende truende, og herefter pabegyndes en copingproces, som kan
bestd af problemfokuseret coping eller emotionelt fokuseret coping. Lazarus &
Folkmans model kan Kritiseres for kun at veere et individuelt kognitivt orienteret per-
spektiv og derfor mangelfuldt. Ligeledes kritiseres begrebet stress for at veere et
sveert fenomen at afgraense og preecisere.

Efter redegarelsen for specialets teoretiske perspektiver og specialets
vidensmaessige udgangspunkt er det muligt at fortsaette videre til specialets tredje del

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

3.0 Del 3: Eksisterende forskning om mind-

fulness-baserede interventioner til laerere

Tredje del af specialet indeholder specialets metode, en dataindsamling og behand-
ling samt diskussion af de eksisterende studier, som undersgger MBI til leerere. For-
ste afsnit i specialets tredje del vil indebare en uddybning af det systematiserede

review. Reviewet bidrager til kendskab til den eksisterende og nyeste viden om em-
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net og danner dermed grundlag for en senere diskussion. Efterfalgende metode af-
snittet vil jeg redegare for reviewets dataindsamling og fremseette 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 pa en systematiseret
made, og dermed kan denne metode i stor grad vaere behjalpelig til at besvare spe-
cialets problemformulering.

Det systematiserede review er inspireret af det systematiske review.
Det systematiske review har til formal systematisk at sgge, vurdere og sammenfatte
forskning pa en transparent made, der faciliteter, at andre kan replikere denne proces
(Grant et al., 2009). Det systematiserede review udspringer af det systematiske re-
view og forsgger 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 ngdvendigvis indeholder en omfattende og
udtemmende sggeproces. Specialets review anvender fx feerre databaser til dataind-
samlingen end det systematiske review ofte gar. Projektets systematiserede review
indebeerer 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 en studerende,
hvorfor det ikke er muligt at leve op til de ressourcer, som er ngdvendige 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 veegt pa at inddrage studier, som inde-
holder bade kvantitative og kvalitative tilgange til at undersgge specialets problem-
formulering. Den kvantitative og kvalitative tilgang anses i specialet for at komple-

mentere hinanden. Dette perspektiv indebarer, at begge metoder kan komplementere
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hinanden i og med, at de har modsatrettede styrker og svagheder, og pa den made
kompenserer metoderne for hinandens svagheder. Herved styrker inddragelsen af
begge metoder specialet i at svare optimalt pa 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. | kontrast hertil inddrages den kvantitati-
ve forskningsmetode til at undersgge preevalens og generaliserbarhed. Den kvantita-
tive tilgang undersgger, hvor meget der sker, og i hvilken grad. Det tilkendegives, at
fokus er pa, hvad metoderne kan levere af information, og ikke pa modsatningerne i
deres underliggende filosofier (positivisme vs. postmodernisme). Det er relevant at
naevne, at der er et modstridende perspektiv til dette, hvor de to typer af forskning
ikke kan sameksistere (Brysbaert & Rasle, 2009).

Det systematiserede review kan forstds som kvantitative analyser og
kvalitative fortolkninger af andre studiers empiri og forskernes fortolkning af denne.
Det kan vaere en svaghed, at studierne hviler pa 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 bestar af en stor mangde empirisk data, som bidrager til stor eks-
tern validitet, i og med at jeg inddrager en stor maengde af primarstudier, som jeg
ikke selv har ressourcerne til at lave.

Efter denne praesentation af specialets metode, som er det systematise-
rede review, vil jeg nu ga videre til at redegare for specialets databehandling og ind-

samling af studier.

3.2 Dataindsamling

Dette afsnit af projektet redegar detaljeret for reviewets litteratursggning. Projektets
spgestrategi fremstilles med henblik pa at beskrive fremgangsmaden til lgsningen af
sggningsopgaven herunder valg af informationskilder og segeteknik. Formalet med
dette er at dokumentere den udfarte litteratursegning og sikre muligheden for at kun-
ne replikere eller opfglge den (Johannsen & Pors, 2013). Litteratursggningen bestar
af en emnesggning. Der er sggt efter artikler, som ikke kendes til i forvejen, men er
afgarende 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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Litteratursggningen er afgreenset til den viden, som produceres i aka-
demiske sammenhznge i videnskabelige discipliner. Fagbibliografiske databaser
anses for at veere de vigtigste redskaber til at udarbejde en systematisk litteratursgg-
ning (Johannsen & Pors, 2013), hvorfor sggningen er foretaget pa Aalborg universi-
tetsbiblioteks databaser. De anvendte databaser for reviewet er Psycinfo, Scopus
samt Web of Science. Nedenfor argumenteres for, hvorfor de fremstar som velegne-
de for projektet problemformulering.

PsyclInfo er valgt som relevant database, da den er en stor bibliografisk
database, som er centreret om litteratur indenfor psykologiske, sociale samt adfaerds-
videnskabelige omrader (apa.org). Scopus er udvalgt, eftersom den er en af de sterste
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). Pa disse databaser er der
sggt pa specialets sggestreng, som nu redegares for.

Reviewets sggestrategi er inspireret af PICOS (participant, intervention,
comparision, outcome, study design). Participant (deltager) er aktive lerer fra folke-
skolen eller gymnasiet. Intervention (interventionen) er MBI. Comparision (sammen-
ligning) kan veere aktive kontrolgrupper, ventelistekontrolgrupper eller ingen kon-
trolgrupper. Outcome (resultat) er alle former for resultater sdsom mindfulness, psy-
kisk og fysisk sundhed og praestation. Der argumenteres for, at det er relevant at ind-
drage alle resultaterne fra studierne, selvom alle disse ikke direkte behandler stress.
De kan veere med til at give et indblik i udfald, som relateres til stress, hvilket ogsa
kan veere relevant at undersgge i fremtidig forskning. Study design (studie design)
kan veere bade kvantitative og kvalitative studier. | den valgte sggestrategi er der
veegtet udarbejdelse af preecise sggeord med udgangspunkt i projektets problemfor-
mulering og afgreensning. Sggeordene er uddybet nedenfor og illustreret i bloksgg-
ningstabellen.

Mindfulness er anvendt som intervention, eftersom relevante undersg-
gelser af MBI vurderes at findes ved sggning pa dette ord. Teacher, schoolteacher og
educator er udvalgt som deltager (participant) for at finde den gnskede malgruppe
(lerere) pa interventionen. Der er ikke sat krav til sammenligningsgrupper, resultater

eller studie design i sggestrategien, da det gnskes at sgge bredt i disse omrader.
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Tabel 2. Bloksggningstabel

teacher*®

OR
mindfulness* AND schoolteacher*®
OR

educator*®

Segestrengen ovenfor er sggt i abstracts i Psycinfo og Scopus og som topic i Web of
Science. Det er ikke muligt at sgge i abstracts alene i Web of Science, hvorfor topic
anvendes, da de indebarer abstracts, titel og keywords. Der er kun sggt pa peer-
reviewed artikler, som sikrer en fagfeellebedemmelse og kan veere med til at kvali-
tetsvurdere forskningsartiklerne (Johannsen & Pors, 2013). | Psycinfo er det gjort
manualt ved at vaelge rubrikken: peer-reviewed journals only. 1 Scopus og Web of
Science er det en automatisk premis i sggningen, da de kun indeholder peer-
reviewed forskning. Sggningen omfatter alle ar til og med den 3. marts 2017, hvor
sggningen fandt sted. Efter denne sggning opstilles relevante in- og eksklusionskrite-
rier for udveelgelsen af studierne, og disse prasenteres i naste afsnit.

Reviewet anvender in-og eksklusionskriterier, som tilstraeber at finde
alle studier, som er potentielt relevante for at besvare projektets problemformulering.
| tabel 3 listes inklusionskriterierne for, hvilke artikler, der skal indga i reviewet,
samt eksklusionskriterierne for, hvilke artikler, der ikke skal indga, og efterfalgende

uddybes disse.

Tabel 3. In-og eksklusionskriterier

Inklusionskriterier - Underseger studier af mindfulness-baseret intervention

- Deltagere er aktive lzrere i folkeskolen eller gymnasiet (bdde mzend og kvinder)
- Indeholder resultater af intervention (kvantitative eller kvalitative)

- Tilgengelig information om forskningsdesign og interventionsmetode

- Peer-reviewed artikel

- Engelsk- eller dansksproget artikel

- Artikel tilgeengelig 1 fuldtekst

Eksklusionskriterier - Teoretiske artikler uden kvantitative og/eller kvalitative analyser

- Litteratur, der er kommentarer, uden kvantitative og/eller kvalitative analyser

Det farste inklusionskriterie handler om, at artiklerne skal undersgge studier af mind-
fulness-baserede interventioner. Den brede inklusion af MBI anvendes, eftersom
dette er et relativt nyt forskningsomrade og alt forskning omhandlende MBI gnskes

inkluderet. Grundet dette er der heller ikke opsat kriterier for struktureringen af in-
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terventionen. Det er ngdvendigt at indkredse MBI til at omhandle interventioner,
programmer og tilgange, som traeekker pa eller er en tilpasset version af de etablerede
interventioner af mindfulness sasom MBSR og MBCT, og eksplicit integrerer de
primare mindfulness praksisgvelser fx kropsscanningen og andedratsbevidsthed.
Interventioner, som inkluderer store komponenter fra relaterede terapiretninger fx
ACT, DBT, SC, yoga og andre former for meditation, inkluderes ikke under begrebet
MBI. Endvidere forstas MBI som en interventionen over tid, og derfor inkluderes
studier med enkeltstaende sessioner ikke. Det andet inklusionskriterie indeberer, at
deltagerne skal veere lerere i folkeskolen eller gymnasiet. Disse lerere skal vere
aktive undervisere og bade mand og kvinder inkluderes. Learerne skal veere ferdig-
uddannet. Lerere, som er under uddannelse, eller trainee inkluderes ikke. Larere,
som underviser pa hgjere niveau end gymnasiet fx universitetet inkluderes ikke. Det
tredje inklusionskriterie er, at artiklen skal indeholde resultater af en intervention.
Disse resultater kan bade veere fra kvantitative eller kvalitative studier eller mixed
methods studier. Den brede inklusion af studiedesign ses, da al forskning og tilhg-
rende forskningsdesign gnskes inkluderet. Det fjerde inklusionskriterie omhandler, at
artiklen skal rapportere tilgengelig information om forskningsdesign og interventi-
onsmetode. Dette gnskes, eftersom dette ligger til grund for databehandlingen af ar-
tiklerne. Det femte inklusionskriterie er, at artiklen skal vaere 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 leese og forsta
disse sprog. Det syvende inklusionskriterie drejer sig om, at artiklen er tilgeengelig i
fuldtekst. Dette er en forudseaetning for, at al information om studiet er tilgaengelig for
specialets forfatter.

Eksklusionskriterierne omhandler teoretiske artikler eller litteraere
kommentarer, som ikke indeberer et kvantitativ og/eller kvalitativ studie. Disse eks-
Kluderes, eftersom projektets problemformulering har interesse i at undersgge, hvad
forskningen siger om, hvordan MBI pavirker stress, og derfor inkluderes kun forsk-
ningsartikler, som undersgger denne effekt.

Efter ovenstaende uddybning af in- og eksklusionskriterierne, vil frem-
gangsmaden for screeningen af artiklerne nu praesenteres. In- og eksklusionskriteri-
erne anvendes til screeningen af de fundne artikler. Screeningen bestar af to dele.
Farst vurderer jeg de fundne artikler efter in- og eksklusionskriterierne ved gennem-

leesning af deres titel og abstract. Dernast gennemlaser jeg de tilbageveerende artik-
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lers indhold, og de vurderes pa baggrund af in- og eksklusionskriterierne. Det er for-
sggt at inkludere al relevant litteratur. Udover de fundne studier i litteratursggningen
inkluderes ogsa et relevant studie ud fra en referenceliste. Artiklen om dette studie
indeholder undtagelsesvist ikke et abstract, og derfor er artiklen ikke blevet fundet i
sggningen, som er indkredset til at sgge i abstracts. Eftersom studiet opfylder de op-
stillede kriterier inkluderes dette, selvom det ikke er fundet direkte i litteratursggnin-
gen. Sandsynligvis kan der vaere eksempler pa litteratur, som ikke er blevet inklude-
ret i reviewet. Det kan skyldes, at artiklerne ikke er engelsk- eller dansksprogede,
ikke er tilgeengelige i fuldtekst eller ikke findes pa de anvendte databaser. I projektet
er der ikke fundet steerke argumenter for systematiske bias i dataindsamlingen.
Fremdriften i screeningsprocessen over den fundne litteratur illustreres

nedenfor med et prisma flow diagram.

Artikler fundet i Artikler fundet i Artikler fundet i
PsycInfo Web of Science Scopus
(n=189) (n=210) (n=239)

l

l

Artikler efter fiernede duplikater

(n = 388)
Artikler efter screening | Ekskluderede artikler
(n=43) (n=1345)
Artikler inkluderet efter .
gennemlzsning Ekskluderede artikler
(n= 23) (n=20)

Figur 7. Prisma flow diagram

3.2.1 Kiritisk stillingtagen til dataindsamling

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

omhandle, hvilke mangler og bias, der kan veaere i anvendelsen af et systematiseret

31



review og indsamlingen af studierne.

| og med at reviewet kun indeholder sggninger pa engelsk- og dansk-
sprogede studier, setter dette begransninger i forhold til konklusioner om resultater-
nes generaliserbarhed. Ligeledes er reviewet begranset til kun at inkludere publice-
rede peer-reviewed artikler, hvilket kan medfare, at studier, som endnu ikke er publi-
ceret eller peer-reviewed, ikke inkluderes. Det kan betyde, at relevante studier kan
vaere ekskluderet. Det kan vere veasentligt at vaere opmarksom pa publiceringsbias,
hvilket referer til, at sma studier med lav eller modsigende effekt har en reduceret
mulighed for at blive publiceret i forbindelse med afvisning i revisionsfasen eller
manglende indsendelse til offentliggarelse, hvorimod sma studier med meget gode
effekter i hgjere grad har mulighed for at blive publiceret.

| screeningen kan der argumenteres for manglende systematisk vurde-
ring af de inkluderedes studiers styrke og kvalitet. | stedet er der i reviewet veegtet
studiernes relevans for besvarelsen af projektets problemformulering. Der er ligele-
des valgt peer-reviewed artikler, hvilket omhandler en kvalitetssikring udfart af en
eller flere forskere inden for omradet, og saledes kan veare 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 hgj
kvalitet (Johannsen & Pors, 2013). Lasere ma derfor vaere papasselige 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 primeertekst pa
spansk, men artiklen indeholder et leengere uddybet resume pa engelsk, og den er
derfor relevant at inddrage. Al information fra studiet er tilgengeligt pa engelsk
jeevnfar inklusionskriterierne, dog tages der forbehold for at fa elementer i studiet
ikke fremstilles pa engelsk, hvilket kan vere et bias. | 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 gares i nedenstaende 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 lgbende vere analyserende og diskuterende pa 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 veere relevant at kommentere
pa styrker og svagheder samt fremtidig forskning, nar de belyses af den deskriptive
databehandling.

Farst preesenteres 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 pa de naste
sider. Efter disse fremsattes tabel 6, som indeholder de primare fund og en sammen-
fatning af studiernes deskriptive data. Herefter behandles og diskuteres studierne i
felgende reekkefglge: populations-, interventions-, forsggsdesign- 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 ferste del af specialets pro-

blemformulering og den praesenterede teori.
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Tabel 4.

Kvantitative studier (N=16)

Studie & N Intervention Design Mileredskaber Fund
Land (%K)
Beshai et 89 b Foundations Course QE (pre, post) (IG, | Perceived Stress Scale, Warwick-Edinburgh Mental Well- Reduktion i stress. Forbedring i trivsel, mindfulness og selvmedfialelse
al. (2016) | (7T Tilpasset MBSR/MBCT. B | VKG) being Scale, Five Facet Mindfulness Questionnaire, Self 935 % af lereme fandt programmet acceptabel. (VKG: forbedring i selvmed-
Storbritan- uger, 9 gange, intro + 8x73 compassion Scale, Teachers' feedback falelse)
nien min. Instrukter (7): MBI-
lzrer med egen regulzr
mindfulnessmeditations-
praksis i 3 dr eller mere
Cocketal. | 44 ACHIEVER Resilience B.CT (pre, post) Perceived Stress Scale, Teacher Self-Efficacy Scale, The Reduktion i arbejdsrelateret stress. Forbedringer i teacher self-efficacy®,
(2017} (IR} Curriculum (ARC). 5 uger, | (IG, AKG) Satisfaction with Work Scales, The Modified-Intentions to arbejdsglede og i intentioner ift. at implementere evidens-baserede klasse-
USA 2, 5txugen. Instruktar (2): Use Scale, Intervention Rating Profile vierelsespraksisser. ARC vurderes at vare en formuftig, acceptabel og effek-
Farste forfatter samt ph.d. tiv intervention
skolepsvkolog
Crain et al. | 113 Workplace Mindfilness RCT (pre, post, 3m | Five Factor Mindfulness Questionnaire, The Classroom Reduktion af rumination om arbejde hjemme (+P+F), dirligt humer pi
(2018) (59 Tratning (WMT). 8 uger, follow up) (IG, Appreisal of Resources and Demands, Satisfaction and mood, | arbejde og hjemme (+P+F), sevnlashed og sevnighed i labet af dagen (+P-
USA & Ilgange + 6t dag. Instruk- | VEG) Sleep quality, quantity and sleepiness F). Forbedring i mindfulness, tilfredshed med arbejde og familieli-
Cananda tar: Ferste forfatter for vethjemme (+P-F), sevn pa hverdagsnatter (+P+F) og kvalitet af sevn (-
programmet P+F). Forbedringer i mindfulness og reduktion af ramination om arbejde ved
postiest medierede delvist reduktioner i negativ humer hjemme og forbed-
ring af sevnkvalitet ved follow up
Flock etal. | 18 Tilpasset MBSR/mMBESR RCT (pre, post) Symptom Checklist 90R, Maslach Burnout Inventory- Reduktion i psyvkologiske symptomer og udbrendthed. Forbedringer i klas-
(2013) (89) & uper 2, 5txugen + 6t dag. (1G, VEG) Educators Survey, Cortisol measurement, Classroom As- sevarelsesadferd og opmarksomhed, mindfulness og selvmedfalelse.
USA Instrukier (2): MBSR- sessment Scoring System, Cambridge Neuropsychological (VKG: stigning i udbreendthed, reduktion i cortisol)
treznede instrukterer med Test Automated Battery, Five Facet Mindfulness (Question-
over 15 drs erfaring naire, Self-compassion Scale, Weekly practice logs
Francoet | 68 Stress Prevention and RCT (pre, post, 4m | Symptom Checklist-90-R Reduktion i psvkologisk distress* (+P+F)
al. (2010) | (5T Treatment. 10 uger, follow up) (IG,
Spanien 1, 3txugen. Instruktar: AKT)
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Erfaren instrukter med
undervisning og praksis af
forskellige meditationstek-

nikker
Frank et al. | 36 Tilpasser MBSH. 8 uger, QE (pre, post) (IG, | Brief Symptom Inventory, Pittsburgh Sleep Quality Index, Forbedring i selvregulering, mindfulness, selvmedfalelse, savn. Ingen &n-
(2015) (78) 2txugen. Instrukter: MBSR- | VKIG) Self-compassion Scale, Maslach Burnout Inventory, Five dring i angst, udbr&ndthed og depression
USA certificeret instrukter med Facet Mindfulness Questionnaire, Affective Self-Regulation
18 drs erfaring Efficacy Scale
Gold etal. |11 Mindfiiness-Based Stress QE (pre, post) (IG) | Depression Anxiety Stress Scale, Kentucky Inventory of Reduktion i depression og stress. Forbedringer i mindfulness. Ingen ®ndring
(2010) (IR} Reduction (MBSR). B uger, Mindfulness Skills i angst
Storbritan- 2, 5txugen + 5t dag. Instruk-
nien tar: Ferste forfatter (MBSR-
instruktar og psykoterapeut)
Gouda et 29 Mindfulness-Based Stress QE (pre, post, 4m Freiburg Mindfulness Inventory, Perceived Stress Question- Reduktion i imerpersonelle problemer med medium effektsterrelse pa angst
al. (2016) | (IR) Reduction {MBSR). 8 uger, | follow up) (IG, naire, Hospital Anxiety and Diepression Scale, Test Anxiety og emotionsregulering (+P+F). Forbedringer i mindfulness (=P+F). Ingen
(kun 2txugen + 1 dag. Instrukter: | VEIG) Inventory, Teacher Self-Efficacy, Self-Regulation Scale, @ndringer i emotions- og selvregulering, angst, depression, arbejdsengage-
l®rerresul- Certificeret mindfulnessin- Emotion Regulation Skill Questionnaire, Inventory of Inter- ment, teacher self-efficacy, dbenhed og kreativitet
tater) strukter og psykiater med personal Problems, Openness o Experience Scale of the
Tyskland mangedrig erfaring NEOQ Five-Factor Inventory, Test for Creative Thinking-
Drawing Production, Utrecht Work Engagement Scale
Harris et 64 Community Approach io RCT (pre, post) Five Facet Mindfulness Questionnaire, Positive and Negative | Forbedring i mindfulness, positiv affekt, klasseverelseshindtering, ud-
al. (2015) | (B8) Learning Mindfilness (IG, VEG) Affect Schedule, Emotion Regulation Questionnaire, Distress | brendthed, distress tolerance, tidsrelateret siress, daglige fysiske symptomer,
USA (CALM). 16 uger, 20min Tolerance Scale, Teacher-Teacher Relational Trust, Teach- blodiryk og kortisol. Ingen ®ndring i relationeltillid, oplevet stress og savn-
dxugen. Instruktar: Certifi- ers” Sense of Efficacy Scale, Time Urgency, Perceived Stress | kvalitet. Lerere fandt programmet gennemfarligt og gavnligt som en metode
ceret yogainsirukier med Scale, Maslach Burnout Inventory-Educators Servey, Daily til at hndtere stress og fremme trivsel
meditationserfaring Physical Symptoms Scale, Patient Reported Outcomes hMeas-
urement Information System Sleep Disturbance Question-
naire, Blood pressure, Cortisol
Jennings et [ 31 Cuftivating Awareness and | Mixed Methods: Positive and Negative Affect Schedule, Centre for Epidemio- | Forbedring i tidsrelateret stress og mindfulness. Ingen @®ndring i affekt,
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al. (2011) | (94) Resilience in Education QE (pre, post) (IG) | logic Studies Depression Scale, Time urgency Scale, Daily depression, daglige fysiske symptomer, problemer i skolen og teacher self-
(kun study (CARE). 4-5 uger, 4 dage. + Fokusgruppe Physical Symptoms, Problems in Schools Questionnaire, efficacy. Stor tilfredshed med programmet. Kvalitative fund: Deltagere har
)] Instrukter (2): Programud- Teacher's Sense of Efficacy Questionnaire, Five Facet Mind- | fdet nye vaner ssom at blive opmarksom pa angst, stoppe op og tage dybe
USA viklere fulness Questionnaire, Interpersonal Mindfulness in Teaching | vejrirekninger, valge at prioritere selvomsorg, kultivere mere omsorg og
Questionnaire, Fokusgruppe empaii for andre, sget emotionsregulering og bevidsthed herom, roligere pd
arbejde og taler om emotionelle tilstande med eleverne, som skaber hurtigere
lesninger pé konflikter
Jennings et | 53 Cultivating Awareness and | RCT (pre, post) Positive and Negative Affect Schedule, Emotion Regulation | Forbedringer i daglige fysiske symptomer, udbrandthed, tidsrelateret stress,
al. (2013) | (89) Resilience in Education (G, VEG) Questionnaire, Centre for Epidemiologic Studies Depression | mindfulness, emotionsregulering og teachers self-efficacy. Ingen Endringer i
USA (CARE). 4 uger, 4 dage + 1 Scale, Daily Physical Symptoms, Time Urgency Scale, positiv eller negativ affekt og depression. Heje niveauer af tilfredshed og
dap efter 4 uger. Instruktar Maslach Burnput Inventory, Five Facet Mindfulness Ques- forbedringer i klassevarelset
(2): Programudviklere tionnaire, Teacher's Sense of Efficacy Questionnaire, CARE
Acceptability Questionnaire
Jennings et | 224 Cultivaling Awareness and | RCT (pre, post) Emaotion Regulation Questionnaire, Teachers' Sence of Reduktion i sevnforstyrrelser, udbreendthed og tidsrelateret stress. Forbed-
al. 2017y [ (93) Resilience in Education (IG, VKG) Efficacy Questionnaire-Short Form, The Five Facet Mindful- | ring i emotionsregulering, mindfulness og emotionel stetie af klassevarelses
USA (CARE). 16 uger, 6ix5dage ness (uestionnaire, Mindfulness in Teaching Scale, Patient observationer. Ingen ®ndring i teaching efficacy, depression, angst, positiv
in- person tr&ning samt 3 Health Questionnaire 8-item Depression Scale, Patient Health | og negativ affekt, stress, samt fysisk symptomer, dog en tendens hvor 1G
personlige telefon coaching. Questionnaire Generalized Anxiety Disorder 7-item Scale, rapporterer mindre brug af medicin. Positiv tilbagemelding ift. accept af og
Instrukier: Flere teams med International Positive and Negative Affect Rating Short tiliredshed med programmet ift. deres egen trivsel, stress, selvbevidsthed og
3 instruktarer med kandi- Form, Patient Reported Outcomes Measurement Information | interaktioner med elever. Forbedringer i elevernes pro-sociale adferd, opga-
datgrad i uddannelse, psyko- System Sleep Disturbance Questionnaire, Emotional Exhaus- | veadfierd, akademisk prastation. Stor enighed om at programmet skal inte-
logi eller relevant omride, tion subscale of the Maslash Burnout Inventory-Educators' greres som forberedelse eller efteruddannelse
mininum 2 irs erfaring med Survey, Perceived Stress Scale, Time Urgency Scale, Gastro-
programmet og en egen- intestinal and General Aches subscales Daily Physical Symp-
praksis tom Checklist, Medication use, Teacher reports on student
assessments, Classroom Assessment Scoring System, CARE
Acceptability Questionnaire, CARE Daily Session Rating
Form, CARE Facilitator Rating Form
Kemeny et | B2 Meditation/Emotion Regula- | RCT (pre, post, 5m | Beck Depression Inventory, Trait Anxiety Inventory, Nega- Reduktion i depression (+P+F), angst (+P+F), negativ affekt (+P+F), rumina-
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USA

uger 4xdag + dxafien.
Instrukter (2): Meditations-
ekspert og psvkologisk
trezner m. ekspertise i at lede
statte- og meditationsgrup-
peT

VKG)

Questionnaire, Mindful Attention Awareness Scale, Micro-
Expression Training Tool, Trier Social Stress Test, Lexical
decision procedure, Marital Interaction Task, Ugentlige

online dagheger med min. Praktiseret hver dag,

tionsgenkendelse (+P-F), social stress(+P-F respiratory sinus arrhythmia) ,
og medfielelse (+P+F)

(36 timer). Instruktar:
Erfaren mindfulnessinstruk-

tar

VKG) + Interview

cy to Forgive Scale, Interview

Manas et 31 Frevention and treatment of | RCT, pre, post (IG, | The Teacher Stress Scale, Mumber of sick days Reduktion af sygedage og stressniveau

al. (2010} (74) stress. 10 uger, 1,5tougen. VRKG)

Spanien Instrukier: IR

Roeser et 113 Stress Management and RCT (pre, post, 3m | Beck Depression Inventory, The Classroom Appraisal of Reduktioner i arbejdsbetinget stress, udbrendthed, symptomer pd depression

al. (2013) | (89) Felavation Technigues follow up) (IG, Resources and Demands, Maslach Burnout Inventory, State- | og angst (+P+F). Forbedringer i mindfulness, arbejdsrelateret selvmedfialelse

USA & (SMART). 8 uger, 11 gange | VKI(G) Trait Anxiety Inventory, Cortisol, Blood pressures, Resting (+P+F), opmzrksomhed og arbejdshukommelse (+P-F)

Canada (36 timer). Instrukter: Farste heart rates, Self-reported sick days, Operation Span Task, Ingen @ndring i fysiologiske indikatorer pd stress og sygedage. Mindfulness

forfatter for programmet Five Facet Mindfulness Questionnaire, Self~-Compassion og selvmedfialelse ved posttest medierer reduktioner i siress, udbreendthed
Scale, MT program evaluation survey samt symptomer pd angst og depression ved follow up. Positiv evaluering af

programmet: 87 % rapportede programmet som gavnlig, 98 % sagde de ville
anbefale programmet til kollegaer og skoleledere

Taylaor et 59 Stress Management and Mixed Methods: The Classroom Appraisal of Resources and Demands, Effica- | Reduktion i arbejdsrelateret stress. Forbedringer | emotionsregulering, For-

al. (2016) | (90) Relaxation Technigues RCT (pre, post, 4m | ¢y for Regulating Emotions at Work, Efficacy for forgivning | bedringer i tilgivelse, som delvist mediererede reduktioner i stress fra pre til

Canada (SMART). 9 uger, 11 gange | follow up) (IG, others at work, Santa Clara Brief Compassion Scale, Tenden- | follow up. Ingen @ndring i medfelelse. Interview: Leremne har faet flere

adaptive strategier til at hindtere arbejdsrelateret stress, og de evaluerer
udfordrende elever i et mere positive lys

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=maneder

*Teacher self-efficacy: Self-efficacy referer til en persons tro pa hans eller hendes evne til at udfare en adferd, som er ngdvendig for at producere en specifik prastation (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).
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Tabel 5. Kvalitative studier (N=7)

Studie & | N (% Interventionsnavn & detaljer Design & mileredska- | Fund

Land kvinder) ber

Bernay 5 (80) Mindfulness and mindful learning. 10 min lektio- | Logbeger, 3 interviews | Centrale temaer: 1) Straben efter perfektion, 2) Forbinde/forbundet gennem bevidsthed, 3) Opnd autencitet.

(2014) ner 10-12 gange om fdret over 3 ir + en dag. med hver deltager Forbedret evne til at fokusere cpm&rksombed pd timeplanl®gning og individuelle elevers behov

New Instrukter: Programudvikler/Studiets forfatter

Zealand

Burrows 6 (IR) Relational Mindfufness. 10 ugers intervention Logbager Forbedret kapacitet til at viere opmarksom pd det nuverende ajeblik. Andringer i oplevelser af tanker, falel-

(2011) S0minx6gange. Instrukter: Erfaren mindfulness ser, det at lytie, observere, tage den med ro, fa jordforbindelse, selvbevidsthed, egne og andres reaktioner.

Australien instruktar BDget bevidsthed af forstyrrende eller potentielt overveldende tanker og felelser. Starre accept af hvad der er
og veere opmaErksom uden forventninger og behov. Mindre behov for at preve at ®ndre eller fikse noget, som
er glet i stykker, og i stedet tillade tanker eller folelser at opstd | bevidstheden eller blive udiryk af andre uden
behov for at demme dem. Positiv ®ndringer i relationer

Burrows 25 (IR) Relational Mindfulness. 6 uger med egenpraksis. | Samtaler over mail, Efter & uger er dilemmaet ikke lengere tilstede eller ogsa er lzrerens forhold til det ndret. Temaer: 1) Be-

(2015) Instrukter: Programudvikler/Studiets forfatter logbager wvidst oplevelse af sensoriske fenomener, 2) Skift i tenkning og adfeerd, 3) Bevege sig ind | indre visdom, 4)

Australien Falelse af en form for &benhed og forfinelse, 5) Oplevelse af non-dual mindfulness

Herskind 17 (IR) Neerveer pd kursus og | skolepraksis. 4m 3x2dage. | Deltagerchservation, Ferste del om betydnings- og meningsskabende forhold og processer i tilknyiningen til at l&re og trene

& Nielsen Instrukter (3): en cand.psych., specialist og super- | interview og logheger bevidst nervaerende opmarksombed: Temaer: 1) Oplevelse og sproglige betydninger, 2) Rum, tid og ting som

(2011) visor 1 psykoterapi samt to psykoterapeuter strukturelle stattepunkter, 3) Karligt fzllesskab. Anden del om erfaringer med arbejdet i klassen og de forhold

Danmark og processer, som lereren fremhaver som serlig betydnings- og meningsskabende: Temaer: 4) Ro i det indre
og vdre rum (om klasseledelse, nrvier og empati), 5) Narvarets kropslige forankring og flygtighed

Mapoli 3(IR) Mindfulness-Training Program. 45 min klasseve- | Semistruktureret 1,5 t Larer bruger mindfulness evner til at: 1) Hjzlpe med tilretteleegpelsen og implementeringen af pensum, ved

(2004) relsesbaseret trening hver anden méned i 9 méne- | interview at fokusere pd negle ideer, mindske graden af informationen fra kvantitet til kvalitet og udvikle deres egne nye

USA der kreative mide I at bringe mindfulness ind i klassevarelset, Z) Beskeftige sig med konflikter og angst gennem

& ugers intensiv 2,5tugen + Bt dag. Instruktar: IR dndedraer i klassevarelset, skolegirden, far tests og i konflikisituationer, 3) Forbedre kvaliteten af deres

personlige liv, 4) Skabe positive &ndringer 1 klassevarelset

Schussler S0 (IR) Cultavaring Awareness and Resicilence in Educa- | Semistrukruret, fokus Forbedret selvbevidsthed Forbedret fysisk og emotionelt helbred med fokus pd somatisk bevidsthed og beho-

(20135) tion ({CARE). 6 uger, 4 dage + en dag efter 2 m. gruppe wvet for selvomsorg.Mindre tilbajelig til eksplicit at beskrive forbedring i deres teaching efficacy

USA Instrukter (2): Programudviklere
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Sharp &
Jennings
(2016)
USA

8 (88)

Cultivating Awarenss and Resilience in Education
{CARE). 4 uger, 4 dage + | dag efter 4 uger.
Instrukter (2): Programudviklers

Semistrukiurerede
interviews 40-85 min
(12-14 méneder efter
trningen)

Larere rapporterer skift | deres emotionelle reaktivitet og deres tilgang til elever ved at anvende mindfulness
gennem: 1) Nuverende-centreret bevidsthed om emotioner, 2) Emotionel revurdering af situationer og 3)
Brug af metaforer introduceret gennem CARE programmet. Felles menstre | interviewene er l&remnes tendens
til at diskutere de CARE strategier de brugte, miderne hvorpd deres tankegang skiftede som et resultat af
CARE, eksempler pd hvordan de integrerede deres lering i skolen eller/og uden for skolen, #ndring af deres
emotionelle reaktioner og deres tilgang til eleverne

Forkortelser: IR=ikke rapporteret, t=timer, m=maneder, min=minutter
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Tabel 6. Deskriptive fund

Karakteristik

Primeare fund

Populations-
karakteristika

- Samlet population: 1179 (kvan.st.: 1065; kval.st.: 114)

- Kvan.st.: Hajeste antal lerere for et st.: 224; Laveste antal lerere for et st.: 11; Gennemsnit for antal
lzerere pr. st.: 66,6. Kval.st.: Hajeste antal lzerere for et st.: 50; Laveste antal lzerere for et st.: 3; Gennemsnit
for antal lzrere pr. st.: 16,3

- 81% af de kvan.st. rapporterer ken, hvoraf 85 % er kvinder; 28,6 % af de kval.st. rapporterer ken, hvoraf
84% er kvinder. 81% af de kvan.st. rapporterer alder; 42,9% af de kval.st. rapporterer alder

- 15 kvant.st. rapporterer om, hvilket uddannelsestrin leererne underviser pa: Elementary school: 4; Primary
school: 1; Secondary school: 4; Middel school: 1; Gymnasium: 1; Blandet: 2. 6 kval.st. rapporterer om,
hvilket uddannelsestrin lererne underviser pa: Blandet: 2; Elementary & secondary: 1; Elementary: 1;
Folkeskolen: 1

- 62,5% af de kvan.st. rapporterer lerernes etnicitet: I 9 st. har lererne primart kaukasisk/europaiske
etnicitet; [ 1 st. har lzererne blandet etnicitet. 43% af de kval.st. rapporterer lzerernes etnicitet: 90% lerere
med kaukasisk/europeisk etnicitet

- St. er foretaget i: USA: 11; USA & Canada: 2; Canada: 1; Spanien: 2; Storbritannien: 2; Tyskland: 1;
Australien: 2; New Zealand: 1; Danmark: 1

- 25% af de kvan.st. og 14% af de kval.st. rapporterer om lerernes socio-skonomiske omride

Interventions-
karakteristika

- Interventionsprogram: CARE: 5 st.; SMART/WMT: 3 st.; Relational Mindfulness: 2 st.; MBSR: 2 st.;
tilpasset MBSR: 2 st.; Forskellige: 10 st.

- Varighed: Kvan.st.: Uger: 8 uger: & st.;; 10 uger: 2 st.; 4, 5, 9 eller 16 uger: 6 st. Frekvens og tid: En pang
omugen: 8 st. (2,5t.: 3 st,; 2t 2 st.; 1,5t 2 st.; 75m.: 1 st.); Mere end én gang om ugen: 4 st. (11 gange i alt
36t: 3 st.; 20m 4 pange om ugen: 1 st.); Mindre end én gang om ugen: 4 st. (4-5 dage: 3 st.; 8 gange: | st.).
Plus en hel dag: 5 st.; Kval.st.: Uger: 6 uger: 2 st.; 4, 10 uger, 4m., 9m.+8uger, 34r: 5 st.. Frekvens og tid:
Meget forskellig, se tabel 5

- 15 kvan.st. og 6 kval.st. rapporterer information om instruktar

Studiedesign-
karakteristika

- Kvan.st.: RCT design: 11 st.; QE design: 5 st. Ventelistekontrolgruppe: 12 st. Aktivkontrolgruppe: 2 st.
Ingen kontrolgruppe: 2 st. Follow up: 6 st. (4m.: 3 studier; 3m.: 2 studier; 5m.: 1 studie). Maleredskaber:
Selvrapportering (alene): 9 st.; Selvrapportering og kvalitativ metode (interview, fokusgruppe): 2 st.;
Selvrapportering og fysiologiske malinger: 1 st.; Selvrapportering, fysiologiske malinger og objektive tests:
1 st.; Selvrapportering, fysiologiske mélinger, objektive tests og observationsmalinger: 1 st.;
Selvrapportering og objektive tests: 1 st.; Selvrapportering og observationsmdlinger: 1 st.

- Kvalst.: Interviews: 3 st.; Logbsger: | st. Interview og logbeger: 1 st.; Logbager og mailsamtaler: 1 st.;

Deltagerobservation, interviews og logbeger: 1 st.

Resultat-
karakteristika

- Kvan. effektresultater: Alle st. som underseger mindfulness og selvmedfalelse viser positive resultater;
Crver halvdelen af st., der miler opmeerksomhed, stress, angst, udbreendthed, trivsel & tilfredshed, sevn,
emaotionsregulering samt arbejdsprastation, self-efficacy & engagement viser positive resultater; Halvdelen
af st., der méaler distress, sygedage og relation & medfolelse viser positive resultater; Under halvdelen af st.,
der méler depression & rumination samt fiysiske symptomer viser positive resultater; Ingen positive
resultater for st. som mdler Abenhed og kreativitet. Follow up st. viser positive resultater for distress (n=1),
stress (n=2), social stress (n=1), depression (n=2), rumination (n=1), angst (n=2), negativt humer (n=1),
udbrendthed (n=1), sevn (n=1), negativ affekt (n=1), interpersonelle relationer (n=1), medfalelse (n=2) og
mindfulness (n=3). Mindfulness medierer reduktioner i negativt humer, stress, udbreendthed, angst og
depression og forbedrer sevnkvaliteten.

- Kval. temaer: Mindfulness som en copingstrategi, herunder: Hindtering af stress og svere emotioner
samt Héndtering af konflikter; Andret forhold til oplevelser, herunder: @get bevidsthed af fysiske og
psykiske oplevelser, Separation fra emotioner og tanker, Ikke reagere automatisk og Udvikling af nyt
feelles sprogbrug; Forbedret forheld til andre; /Endret undervisningspraksis, herunder: Undervise i

mindfulness til elever og Forbedre planlagning af timer, undervisning og engagement

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

| dette afsnit vil studiernes populationskarakteristika behandles og dis-
kuteres i henhold til leerernes population, ken, alder, uddannelsestrin, etnicitet, land
og sociogkonomiske omrade for at kunne udlede information om reviewets og studi-
ernes generaliserbarhed.

| tabel 6 ses det, at den samlede population for studierne er 1179. Den-
ne populationsstarrelse taler for, at det er en stor gruppe af leerere, som bliver under-
sggt, og dermed har resultaterne i reviewet en stgrre grad af generaliserbarhed og
reliabilitet, eftersom et stort udsnit af den afgreensede population er genstand for un-
dersggelse.

De fleste kvantitative studier rapporterer alder samt kagn. Fa af de kvali-
tative studier rapporterer ken og alder. Det er tydeligt, at sterstedelen af de medvir-
kende leerere er kvinder. Dette medvirker til, at der ikke er en ligelig balance i kans-
fordeling hos leererne. Ifglge statistikker i USA og Danmark (National Education
Association, 2010; Nerby, 2011) ses det, at kvinder i sterre grad er repraesenteret i og
dominerer lererfaget, og derfor synes reviewets kegnsfordeling i nogen grad at stem-
me overens med de virkelige statistikker. Grundet dette har reviewets fordeling af
kegn en vesentlig grad af generaliserbarhed. Der kan veere kulturelle landeforskelle,
som spiller ind i forhold til om lererne i hgjere grad er kvinder. Generelt ses det, at
aldersbeskrivelserne for studierne er meget brede, hvilket ogsa er positivt for re-
viewets generaliserbarhed, da resultaterne derfor kan generaliseres til en bred alders-
gruppe af leerere.

Det er forskelligt, hvordan studierne rapporterer, hvilket uddannelses-
trin leerernes underviser pa, og det varierer om laerere underviser i elementary, prima-
ry, secondary, middel eller high school. Overordnet set inddrages studier med laerer
fra tidlige uddannelsestrin sasom bgrnehaveklasse til de afsluttende uddannelsestrin
sasom gymnasiet eller high school. Efter denne databehandling er det tydeligt at lee-
rerne underviser i et bredt spend af uddannelsestrin, og dette taler for at en bred
gruppe af lzrere pa forskellige uddannelsestrin bliver undersagt, hvilket medfarer en
starre generaliserbarhed.

Det er ikke alle studier, som rapporterer om laerernes etnicitet. | de stu-
dier, som rapporterer laerernes etnicitet, klassificeres de fleste leerere som havende

kaukasisk/europzisk 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 leerere
med kaukasisk/europeeisk etnicitet. At sterstedelen af deltagerne har kauka-
sisk/europaeisk etnicitet kan sandsynligvis skyldes, at studierne er foretaget i vestlige
lande.

De fleste studier er udfert 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 vaesentligt at veere opmaerksom pa, at der kan vare
kulturelle forskelle pa tvars af disse vestlige lande. Kulturelle forskelle, forskellige
skolesystemer og samfundsstruktur kan forestilles at have indvirkning pa, hvordan
MBI virker i de pageldende lande. Maske er nogle skolesystemer bedre struktureret
til at anvende MBI end andre. Det er ogsa relevant at veere opmarksom pa, om det er
de samme udfordringer som larerne, skolerne og samfundet star 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 omrader. Det er efterstaebeligt, at fremtidige studier undersager forskellige befolk-
ningsgrupper i forskellige lande og kulturer. Det er interessant, at studere om MBI til
lerere i andre verdensdele end USA, Europa og Australien, ikke-veslige lande samt
andre kulturer giver lignende eller anderledes resultater, som studierne i reviewet.

Kun fa studier rapporterer om det sociogkonomiske omrade, som le-
rerne underviser i. Grundet dette er det sveert at udelede information om, hvilke om-
rader resultaterne kan generaliseres til. Det anbefales, at fremtidige studier inkluderer
information om dette, saledes at man har mulighed for at sammenligne laereres resul-
tater fra forskellige omrader. Det kan fx vare interessant at undersgge, om larere,
som underviser i omrader med lav sociogkonomisk status, har bedre effekt af MBI,
eftersom man kan forestille sig, at de grundet det skonomiske pres er mere stressede.

Nu hvor reviewets populationskarakteristik er behandlet, gar jeg videre

til at diskutere reviewets interventionskarakteristik i naeste afsnit.

3.3.2 Interventionskarakteristika

| dette afsnit vil jeg behandle interventionernes karakteristika, som inkluderer en
diskussion af interventionen, replikation, varighed og instrukter. Dette er vigtige om-

rader at behandle i forhold til, hvordan interventionerne er virkningsfulde, da man
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kan fa mere information om, hvilke kriterier eller karakteristika, der skal veere til
stede for, at MBI er effektive.

| 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 pa Relational Mindfulness. De restende studier anvender andre pro-
grammer. Der er dermed en stor variation i brugen af interventioner.

Der ses 0gsa en stor variation i graden af, hvorvidt de anvendte inter-
ventioner tidligere er replikeret eller empirisk vurderet. Interventioner, som tidligere
er empirisk undersagt, er en styrke, i og med de dermed fremstar som virkningsfulde.
Ligeledes giver disse interventioner ogsa starre mulighed for at replicere interventio-
nen og yderligere undersgge, om interventionen er gavnlig. Det kan i fremtidig
forskning veere fordelagtigt at undersgge allerede eksisterende interventioner i stedet
for at teste nye tilgange, da det medvirker til, at den empiriske vurdering og evidens
bliver steerkere for allerede udviklede interventioner. Ved at anvende tidligere under-
sggte interventioner og et godt design fx RCT med aktive kontrolgrupper, er det i
hgjere 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 undersggt tidligere, star svagere, da de er de eneste,
der har vurderet interventionen som gavnlig. Det er vasentligt at veere opmaerksom
pa, at flere af interventionerne, som ikke tidligere er anvendt, er baseret pa en tilpas-
set udgave af MBSR. | og med at der er stor evidens for, at MBSR er effektiv, er
dette positivt for interventionerne, som ikke er afprgvet tidligere. Det er vaesentligt 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 ogsa, at det ikke er muligt at udlede en
bestemt varighed og frekvens for, hvornar 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. | forlen-
gelse af dette, kan det i fremtidig forskning veere interessant at lave studier, som for-
sgger at undersgge eller klargagre den mest optimale frekvens og varighed til MBI til
lerere med henblik pa at skabe positive resultater for lererenes stress. MBI kraever
ofte meget tid og forpligtelser, i og med at de ofte varer otte uger og indebarer en

mgdegang pa et par timer en gang om ugen samt hjemmetraning. 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 undersgge, om det samme
kan veere gaeldende for MBI til leerere.

Studierne fremsatter kun lidt informerer om instruktgren/e, som vare-
tager interventionsundervisningen. Databehandlingen og diskussionen af interventio-
nens instrukter er central, da ngdvendigheden af instruktgrens maengde af erfaring og
egen praksis ofte diskuteres og ses som en ngdvendighed for at kunne implementere
MBI. Flere MBI kraver, at instrukteren har omfattende og varierende mangder af
erfaring, for de omhyggeligt og effektivt kan undervise i MBI (Kabat-Zinn, 2003;
Arendt & Rosenberg, 2012). Det kan medvirke til en hgjere grad af reliabilitet, da
interventionen skal kunne give samme resultater uafhangigt af, hvem der leverer
interventionen. Det er derfor ogsa vigtigt, at instruktgren har samme udgangspunkt
samt tilstreekkelig 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 instrukter. Det kan fremsta som en svaghed, at studierne kun navner instrukte-
ren og ikke uddyber hans eller hendes uddannelsesmassige baggrund og egen erfa-
ring. Derimod har alle instruktgrerne arbejdet med mindfulness tidligere. Pa en anden
maden kan det ogsa vere positivt, at der ikke findes yderligere information om in-
struktererne. Dette skyldes, at eftersom resultaterne for studierne generelt er positive,
er det muligvis ikke relevant at satte yderligere krav til instruktarens erfaring og
baggrund. Resultaterne taler for, at interventionerne kan leveres af en instrukter, som
har erfaring med mindfulness. Desuden er der ikke fastsat bestemte krav om instruk-
tgrens erfaringen, hvorfor det ogsa kan veere grunden til, at studierne ikke yderligere
beskriver instruktgrens baggrund. | fremtidig forskning anbefales det, at information
om instruktgren fremlagges, i og med at det kan understgtte deres omhyggelighed og
effektivitet i at undervise i MBI.

Nu hvor jeg har opsummeret og diskuteret reviewet interventionskarak-

teristika er det interessant at kigge naermere pa studiernes design.
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3.3.3 Forsogsdesignkarakteristika

| dette afsnit sammenfattes og diskuteres information om forsggsdesign, kontrol-
gruppe, follow up og maleredskaber. Disse er ngdvendige at behandle, eftersom de
forteeller om graden af, hvor godt forskningsdesignet, studierne anvender, er.

| forbindelse med studiernes forsggsdesign ses det, at over halvdelen af
de kvantitative studier er RCT studier, og de restende er QE studier. | RCT studier er
forsggspersonerne allokeret til en gruppe pa tilfeldigvis, og en af grupperne er en
kontrolgruppe. | QE studier er forsggspersonerne ikke tilfeeldigt 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 hgjest 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 hgj evidens. | og med, at starstedelen studierne indeholder et RCT design og
en kontrolgruppe, er det nemmere at drage endelige konklusioner ud fra undersggel-
serne. At alle studierne ikke er RCT studier, kan skyldes, at de kontekstuelle rammer
ikke indeholder muligheden for enten at opdele leererne i interventions- og kontrol-
grupper eller allokere lzererne tilfeeldigt i grupperne. En anden grund kan ogsa inde-
beere, at det er tids- og ressourcekraevende at lave RCT studier, og derfor kan for-
skerne have valgt et andet design.

| forlengelsen af databehandlingen af forsggsdesignet uddybes nu for-
delingen af kontrolgrupper i reviewet. Tre fjerdedele af de kvantitative studier inde-
baerer en ventelistekontrolgruppe, og to studier har en aktiv kontrolgruppe. Det er en
styrke, at naesten alle studierne indeholder en kontrolgruppe. Det understatter mulig-
heden for at undersgge effekterne af MBI til leerere. Det er en svaghed, at kun to af
studierne har en aktiv kontrolgruppe. Dette skyldes, at studier med aktive kontrol-
grupper i hgjere grad undersgger om det preecist er mindfulnessinterventionen, som
giver en effekt, eller om effekten relaterer sig til det faktum, at der er en interventio-
nen, en stgttegruppe eller en anden aktivitet kontra den almindelige hverdag. Den
aktive kontrolgruppe er samtidig med til at undersgge, hvilket aspekter af MBI, som
er mest effektive. | forhold til ventelistekontrolgrupper kan de aktive kontrolgrupper
I hgjere grad medfare en af sikkerhed for, at det er interventionen, som er effektiv, og

ikke frirummet fra hverdagen, en stor mangde opmarksomhed, stgtte fra gruppen
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eller en anden aktivitet, der skaber effekten. | 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 @ndringer, hvilke er associeret med deltagelse i
MBI. Statte 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 pa at separere effekterne af gruppedeltagelse og effekterne af inter-
ventionen ved brug af aktive kontrolgrupper, som ogsa bestar i undervisning af grup-
per, og dermed ogsa indeholder en form for stettegruppe. 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 begraensning. Den-
ne begreensning kan muligvis skyldes, at de er nogle af de farste studier, som udfares
I henhold til MBI til leerere. Ligeledes er et af disse studier et pilotstudie, hvilket kan
understgtte denne forklaring.

Det er vaesentligt at liegge maerke til, om de kvantitative studier inde-
barer follow up malinger. Disse malinger kan fortalle om, hvorvidt interventionerne
har en effekt pa leengere sigt, og om effekterne er kontinuerlige. Seks af de kvantita-
tive studierne indeholder follow up malinger. | forhold til undersggelsen af interven-
tionernes leengerevarende effekt ses det som en svaghed, at under halvdelen af studi-
erne indeholder en follow up maling. De langtidssigtede effekter er interessante at
undersgge, eftersom positive resultater kan understgtte behovet for integreringen af
MBI til leerere. Fremtidige RCT designs tilrades at inkludere flere follow up malin-
ger, eftersom disse kan veere med til at udsige MBIs leengerevarende effekt pa laerere.
Follow up resultater er ogsa interessante i forbindelse med spgrgsmalet om, hvorvidt
det kan betale sig at investere i en MBI til lzrere.

De fleste kvantitative studier anvender kun selvrapportering som male-
redskab. Det kan ses som en svaghed, i og med at der kan opsta bias, da leererne sub-
jektivt skal rapportere om dem selv, og der ikke indgar andre malinger, som kan af-
eller bekraefte vurderingen af dem. Det kan pavirke reliabiliteten af resultaterne, da
en manglende objektivitet kan skabe usikkerhed i malingerne. Det er dog stadig rele-
vant at undersgge leerernes egen selvrapportering, eftersom det vasentligste for stu-
dierne er, at leererne oplever en effekt. Studierne, som inddrager flere maleredskaber,

er en styrke, eftersom ovenstaende bias kan undgas, da der inddrages flere vurderin-
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ger, som bade kan vere subjektive og objektive. Kun fire studier inddrager objektive
vurderinger. Disse objektive malinger indebarer en styrke, eftersom de ikke kan bli-
ve pavirket af subjektive holdninger og vurderinger, da de kun maler konkrete tal.
Det fremstar som en svaghed, at starstedelen af studierne ikke inddrager objektive
undersggelser. Ligeledes ses det, at fa af studierne inddrager forskellige former for
maleredskaber og ikke kun selvrapportering. De studier, som inddrager flere male-
redskaber star sterkere, da det medvirker til en reduktion af malefejl fra enkeltstaen-
de maleredskaber sasom selvrapporteringsskalaer, og disse studier giver ogsa en me-
re omfattende undersggelse af lererne. Ved anvendelsen af en bred vifte af malered-
skaber inklusiv bade subjektive og objektive vurderinger kan studiet undersgge om
resultaterne fra disse stemmer overens. Dette kan veere med til at gge reliabiliteten.

Det anbefales, at fremtidige studier inddrager flere forskellige malered-
skaber sasom selvrapporteringskalaer fx i forhold til mindfulness, stress, udbraendt-
hed, trivsel; objektive opgaver og test fx i forbindelse med opmarksomhed, ekseku-
tive funktioner og sociale relationer; objektive observatgrer i forhold til malingen af
interaktionerne i klasseveerelset; fysiologiske og biologiske malinger fx i forbindelse
med Kortisol, blodtryk; samt selvrapporteringsskalaer til eleverne, som fx evaluerer
deres opfattelse af leereren, leerernes adfeerd i klassen samt deres forhold til leereren
for og efter MBI. Dermed inkluderes bade subjektive farste-persons samt objektive
tredje-persons malinger. Inklusionen af disse maleredskaber vil bidrage til mindre
bias i forhold til subjektive vurderinger. Det kan ogsa vere interessant at inddrage
officielle skole statistikker i forhold til leerernes antal af sygedage og elevernes ka-
rakterer for at undersgge, hvordan MBI kan have en effekt pa disse komponenter.

Der er stor variation i anvendelsen af skalaer hos de kvantitative studi-
er, men samtidig gar ogsa flere skalaer igen, fx anvender de fleste studier FFMQ til
maling af mindfulness. At der i studierne er relativ stor variationen af maleskalaer
kan bade ses som en svaghed og som en styrke. Det er en svaghed i og med, at det er
sveert at sammenligne og drage konklusioner pa tveers 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 vere en styrke at anvende forskellige maleredskaber, da
dette bidrager til at undersgge nuancerne af MBI eller et speciefik omrade.

Det kan i fremtidig forskning veere relevant at integrere flere skalaer,
som maler samme domane. Pa denne made kan flere dimensioner og nuancer af det-

te domane undersgges. Fx ses det i dette review, at den mest populaere skala til at
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undersgge mindfulness er FFMQ, som anvendes i ni studier. FFMQ er en skala med
39-items, som undersgger 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 isa&r har et specifikt fokus i
forhold til mindfulness. Fx fokuserer MAAS pa individuelle forskelle i frekvensen af
mindfulness tilstande over tid og et specifikt domane i mindfulness: open and recep-
tive awareness, som ogsa 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 pa leereres evne til mindfulness. Derimod kan anvendel-
sen af forskellige mindfulnessskalaer, som sagt ogsa bidrage til at undersgge nuan-
cerne af mindfulness og MBI. | fremtidig forskning vil det derfor vaere interessant at
anvende bade fx FFMQ og MAAS, sa flere nuancer af mindfulness undersgges.
Grundet dette er det ogsa positivt, at reviewet inkluderer studierne af Jennings et al.
(2011) og Jennings et al. (2017), da de bade inkluderer FFMQ, som undersgger
mindfulness generelt, og IMT eller MTS, som undersgger laerernes mindfulness i
relation til undervisningen. Ligeledes bruges flere forskellige skala til at male et be-
stemt udfald fx mindfulness eller stress.

Tabel 7 pa de naste sider er inspireret af Lomas et al. (2017), og er ud-
formet for at give et overblik over interventionernes udfald, hvilke maleredskaber,
som maler de forskellige udfald, samt hvilke studier, der viser positive @ndringer og
ingen &ndringer for de forskellige skalaer. Efter tabel 7, vil de kvalitative forsggsde-

sign behandles og diskuteres.
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Tabel 7. Udfald, maleredskaber & sndringer

Udfald Mileredskab Positiv eendring Ingen endring

Mindful- Five Facet Mindfulness Questionnaire FFMQ: Beshai et al. (2016),

ness (FFMQ), Kentucky Inventory of Mindful- Crain et al. (2016), Flook et al.
ness Skills (KIMS), Freiburg Mindfulness (2013), Frank et al. (2015), Harris
Inventory (FMI), Mindful Attention et al. (2015), Jennings et al.

Awareness Scale (MAAS), Interpersonal (2011), Jennings et al. (2013),
Mindfulness in Teaching Questionnaire Jennings et al. (2017), Roeser et
(IMT), Mindfulness in Teaching Scale al. (2013). KIMS: Gold et al.
(MTS) (2010). FMI: Gouda et al. (2016).
MAAS: Kemeny et al. (2012).
IMT: Jennings et al. (2011).
MTS: Jennings et al. (2017)
Selvmed- Self-Compassion Scale (SCS) SCS: Beshai et al. (2016), Flook
fialelse et al. (2013), Frank et al. (2015),
Roeser et al. (2013)
Opmark- Cambridge Neuropsychological Test CNTAB: Flook et al (2013). SRS: Gouda et al. (2016)
somhed Automated Battery (CNTAB), Operation OST: Roeser et al. (2013)
Span Task (OST), Self-Regulation Scale
(SRS)

Stress Perceived Stress Scale (PSS), The Class- PSS: Beshai et al. (2016), Cook et | PSS: Harris et al. (2015),
room Appraisal of Resources and De- al. (2017). CARD: Crain et al. Jennings et al. (2017). TUS:
mands (CARD), Perceived Stress Questi- (2016), Roeser et al. (2013), Harris et al. (2015). PSQ:
onnaire (PSQ), Time Urgency Scale Taylor et al. (2016). TUS: Jen- Gouda et al. (2016)
(TUS), Trier Social Stress Test (TSST), nings et al. (2011), Jennings et al.

The Teacher Stress Scale (TTSS) (2013), Jennings et al. (2017).
TSST: Kemeny et al. (2012).
TTSS: Manas et al. (2011)

Distress Symptom Checklist 90R (SC-90R), Brief SC-90R.: Flook et al. (2013), BSI: Frank et al. (2015).
Symptom Inventory (BSI), Depression Franco et al. (2010}). DASS DASS (angst): Gold et al.
Anxiety Stress Scale (DASS), Hospital (depression og stress): Gold et al. (2010). HADS: Gouda et al.
Anxiety and Depression Scale (HADS), (2010). DTS: Harris et al. (2015) (2016)

Distress Tolerance Scale (DTS)

Angst Test Anxiety Inventory (TAI), Patient TAI: Kemeny et al. (2012). STAI: | GAD-7: Jennings et al.
Health Questionnaire Generalized Anxiety | Roeser etal. (2013) (2017)

Disorder 7-item Scale (GAD-T7), State-
Trait Anxiety Inventory (STAI)

Depression | Epidemiologic Studies Depression Scale BDI: Kemeny et al. (2012), CES-D: Jennings et al.

& rumina- (CES-D), Patient Health Questionnaire 8- Roeser et al. (2013). RRQ: Ke- (2011), Jennings et al.

tion item Depression Scale (PHQ-8), Beck meny et al. (2012) (2013). PHQ-8: Jennings et
Depression Inventory (BDI), Rumination al. (2017)
and Reflection Questionnaire (RRQ)

Udbraendt- | Maslach Burnout Inventory (MBI) MBI: Flook et al. (2013), Harris MBI: Frank et al. (2015)
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hed et al. (2015), Jennings et al.
(2013), Jennings et al. (2017),
Roeser et al. (2013)
Trivsel & ‘Warwick-Edinburgh Mental Well-being WEMWBS: Beshai et al. (2016). PANAS: Jennings et al.
tilfredshed Scale (WEMWBS), Satisfaction and mood | SAM: Crain et al. (2016). (2011), Jennings et al.
(SAM), The Satisfaction with Work Scale SWWS: Cook et al. (2017). (2013), Jennings et al.
(SWWS), Positive and Negative Affect PANAS: Harris et al. (2015), (2017)
Scale (PANAS) Kemeny et al. (2012)
Fysiske Cortisol, Daily Physical Symptoms Scale Cortisol: Harris et al. (2015). Cortisol: Flook et al.
symptomer | (DPSS), Blood pressure (BP), Resting DPSS: Harris et al. (2015), Jen- (2013), Roeser et al. (2013).
Heart Rates (RHR) nings et al. (2013) DPSS: Jennings et al.
BP: Harris et al. (2015) (2011), Jennings et al.
(2017). BP: Roeser et al.
(2013). RHR.: Roeser et al.
(2013)
Sygedage Number of Sick Days (NOSD) NOSD: Manas et al. (2011) NOSD: Roeser et al. (2013)
Savn Sleep quality, quantity and sleepniness SQQS: Crain et al. (2016). PSQL: PROMIS: Harris et al.
(SQQS), Pittsburgh Sleep Quality Index Frank et al. (2015). PROMIS: (2015)
(PSQI) Patient Reported Outcomes Meas- Jennings et al. (2017)
urement Information System Sleep Dis-
turbance Questionnaire (PROMIS)
Emotions- Affective Self-Regulatory Efficacy Scale ASRES: Frank et al. (2015). ERSQ: Gouda et al. (2016).
regulering (ASRES), Emotion Regulation Skill ERQ: Jennings et al. (2013), ERQ: Harris et al. (2015)
Questionnaire (ERSQ), Emotion Regula- Jennings et al. (2017)
tion Questionnaire (ERQ), Efficacy for EREW: Taylor et al. (2016)
Regulating Emotions at Work (EREW)
Relationer Efficacy for Forgiving Others at work EFOW: Taylor et al. SCBCS: Taylor et al.
og medfe- (EFOW), Tendency to Forgive Scale (2016).TTFS: Taylor et al. (2016). TRT: Harris et al.
lelse (TTFS), Santa Clara Brief Compassion (2016). IIP: Gouda et al. (2016). (2015)
Scale (SCBCS), Inventory of Interpersonal | METT: Kemeny et al. (2012).
Problems (IIP), Teacher-Teacher Rela- LDP: Kemeny et al. (2012). MIT:
tional Trust (TRT), Micro-Expression Kemeny et al. (2012)
Training Tool (METT), Lexical Decision
Procedure (LDP), Marital Interaction Task
(MIT)
Arbejds- Classroom Assessment Scoring System CLASS: Flook et al. (2013), TSES: Gouda et al. (2016),
praestation, | (CLASS), Teacher Self-Efficacy Scale Jennings et al. (2017). TSES: Jennings et al. (2011),
self- (TSES), Utrecht Work Engagement Scale Cook et al. (2017), Harris et al. Jennings et al. (2017).
efficacy & (UWES), Problems in Schools Question- (2015), Jennings et al. (2013) UWES: Gouda et al.
engage- naire (PIS) (2016). PIS: Jennings et al.
ment (2011)
Abenhed & | Openness to Experience Scale (OES) OES: Gouda et al. (2016).
kreativitet Test for Creative Thinking (TCT) TCT: Gouda et al. (2016)

Efter preesentationen af tabel 7, vil jeg ga videre med at behandle de

kvalitative forsggsdesign. De syv kvalitative studier anvender forskellige kvalitative

forsggsdesign sasom semistrukturerede interviews, fokusgruppe interviews, loghg-

ger, mailsamtaler og deltagerobservation. Nesten alle de kvalitative studier indebae-
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rer et interview. De kvalitative forsggsdesign er placeret nederst i evidenshierakiet.
Dette er fordi, de ikke direkte forteeller noget om effekten af interventionen for en
stor samlet population, men de undersgger 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 ngdvendigvis som en svaghed. Det
afhaenger af, hvad der er i fokus. Jeg inddrager de kvalitative studier, fordi jeg som
naevnt i metodeafsnittet mener, at de to metodiske tilgange kan komplementere hin-
anden.

Inddragelsen af bade kvantitative og kvalitative forsggsdesign bidrager
til indsamlingen af en bred mangde af viden, som bade 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 veere interessant at undersgge yderli-
gere i fremtiden, da det kan bidrage med forskellige perspektiver og som sagt kom-
pensere for hinandens svagheder med inddragelsen af bade kvantitative effektresulta-
ter og kvalitative analyser. | den fremtidig forskning af MBI er det endvidere vesent-
ligt at anvende et bredt spektre af forskningsdesign og metodologier. Det kan fx vere
kvalitative studier sasom case studies, leengerevarende studier, og RCT studier. Ef-
tersom feltet stadig er relativt nyt, er det ogsa interessant at inddrage f&enomenologi-
ske fund, som i stgrre grad undersgger laerernes oplevelser med MBI. Samtidig kan
det veere interessant at lave lengerevarende studier med repraesentative populationer
for at fastsla forudsatningerne og konsekvenserne af MBI i forhold til lzereres udvik-
ling i lgbet af deres arbejdsliv.

Efter gennemgangen af studiernes design er det nu muligt at ga videre

til at behandle resultaterne af studierne, som jeg i naste afsnit vil uddybe.

3.3.4 Resultatkarakteristika

| dette afsnit sammenstiller jeg studiernes interventionsresultater. De kvalitative re-
sultater fremstilles fgrst med en tabel med fundne temaer, som derefter analyseres.
Dernaest behandles og diskuteres de kvantitative effektresultater. Til slut vil hele
tredje del af specialet opsummeres og resultaterne diskuteres i relation til farst del af

specialets problemformulering og specialets teori.
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3.3.4.1 Erfaringer og oplevelser efter MBI

Det er interessant at undersgge, hvilke erfaringer og oplevelser lerernes beskriver
efter MBI. Dette undersgges med en analyse af reviewets syv kvalitative studier, som
alle har det formal at undersgge, hvordan MBI erfares og opleves af lererne. Ligele-
des inkluderer to mixed methods studier henholdsvis Jennings et al. (2011) og Taylor
et al. (2016) ogsa kvalitative designs, som undersgger leerernes 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. | 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
feelles temaer samt de otte undertemaer. Dette afsnit vil gennemga de fire falles
fundne temaer i de kvalitative og mixed methods studier. Et nyt interessant underte-
ma ”Udvikling af nyt feelles sprogbrug” er fundet ved gennemlasningen 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
bergrt eller eksplicit tema i de resterende studier. De forskellige temaer og underte-

maer vil efter tabellen uddybes.

Tabel 8. Kvalitative fund: Temaer

Temaer Bernay Burrows | Burrows | Herskind Jennings | Napoli | Schuss- Sharp & | Taylor
(2014) (2011) (2015) & Nielsen | etal. (2004) | leretal Jennings | etal.

(2011) (2011) (2015) (2016) (2016)

Mindfulness som | ¥ v v v v v v v v

en copingstrategi

Handtering af v v v v v v v v v

stress og svare

emotioner

Handtering af v v v v 7 7

konflikter

ZEndret forhold til | 4 4 v 7 7 "4 7
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oplevelser
@get bevidsthed v v v v v v v v

af fysiske og
psykiske oplevel-

SCT

Separation fra v v v v 7
emotioner og

tanker

Ikke reagere v v v v v v v v
automatisk (valg)

Udvikling af nyt v v
feelles sprogbrug

Forbedret forhold | ¢ v 4 v 4 "4 4 7 7
til andre

Endret undervis- | ¢ 4 "4 v 7
ningspraksis

Undervise i v v

mindfulness til

elever

Forbedret plan- v v v v 7

legning af timer,
undervisning og

engagement

3.3.4.1.1 Mindfulness som en copingstrategi

Det farste tema er mindfulness som en copingstrategi. Dette overordnede tema findes
i alle studierne. Learerne anvender mindfulness som en strategi til at handtere udfor-
drende situationer. Leererne gar brug af mindfulness, nar de oplever stress og svere
emotioner. Ligeledes bliver leererne bevidst om, hvordan de oplever situationen, og
hvordan de kan reagere mindful pa den. Lererne bliver opmarksomme pa, at deres
krop er stresset og anspandt, men ogsa hvordan de kan blive mere afslappet. Et ek-
sempel pa dette er en leerer, som bliver opmeerksom pa sin kropsholdning fgr han/hun
far hovedpine, for derefter at rulle skuldrene op og ned og tage nogle dybe vejrtraek-
ninger for at slappe mere af (Schussler et al., 2015, p. 137). Lererne laver ogsa
kropsscanninger og vejrtreekningsevelser, som hjelper dem til at blive afstresset og
afslappet (Napoli, 2004). Ligeledes oplever lererne, at mindfulness er brugbart, nar
de skal handtere konflikter i skolen. Som eksempel bruger en leerer, mindfulness til at
hjeelpe sig selv til at fale sig roligere, inden han/hun skal tage sig af en konfliktfyldt
situation (Napoli, 2004, p. 37). En laerer beskriver, fx hvordan hun legger marke til,
at hun er ved at blive frustreret pa eleverne, hvorefter hun tager en pause, gar et skidt
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tilbage og teenker over situationen igen samt satter den i perspektiv (Sharp & Jen-
nings, 2016, p. 213). En anden lerer forteeller, hvordan hun bruger en mindfulness-
gvelse, hvor hun smiler, nikker, lytter og marker hendes fadder og krop, i en kon-
fliktfyldt situation til at skabe omsorg for nogle besverlige elever (Burrows, 2011, p.
4). En lerer beskriver ogsa, hvordan han/hun tager et minut til at lade sig selv blive
rolig, fer 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 lererne bedre kan cope med stress og svaere emotioner, hvilket ogsa med-
virker til, at de bedre kan handtere konflikter. Efter denne behandling og analyse vil
jeg ga videre til at behandle andet tema om laerernes a&ndrede forhold til oplevelser.

3.3.4.1.2 Andret forhold til oplevelser

Dette tema ses ogsa i samtlige studier. Leaererne beskriver, at de gennem mindfulnes-
spraksissen oplever en &ndring i deres fysiske og psykiske oplevelser. De bliver me-
re opmeerksomme pa deres fysiske tilstand sasom anspandthed i kroppen, hovedpine
og vejrtreekningsproblemer (Burrows, 2015). Lererne bliver ogsa bevidste om deres
emotioner og felelser fx angst og frygt (ibid., p. 134). En leerer beskriver, hvordan
hun bliver bevidst om hendes egne emotioner, og hvordan de kan pavirke andre
(Burrows, 2011, p. 4). Endvidere bliver lererne opmarksomme pa deres tanker fx
kritiske og demmende tanker (Burrows, 2015). Leererne begynder at lsegger meerke
til forbindelser mellem kroppen og sindet. En laerer beskriver, hvordan en mindful-
nessgvelse, hvor man marker sine fgdder, kan skabe mere positiv falelse (Burrows,
2015, p. 134). En anden lerer forteeller om, hvordan kropsscanningen hjalper
ham/hende til at tankerne til at falde til ro inde i hovedet (Napoli, 2004, p. 38). En
tredje leerer beskriver eksplicit sammenhangen mellem deres fysiske stress og deres
psykiske tilstand ved at uddybe, at mindfulnessprogrammet hjeelper ham/hende til at
lave den sammenhang (Schussler, 2015, p. 137). Ligeledes er lererne ogsa mere
opmearksomme pa sammenhangen mellem tanker og felelser, sasom at deres humar
bliver skabt af deres tanker (Burrows, 2015, p. 132). | og med at leererne bliver mere
bevidste om deres tanker og emotioner, kan de ogsa bedre tage afstand til dem, og se
pa dem pa en ny mindful og ikke-reaktiv made. Flere larer forteller om, hvordan de
er blevet bevidste om at adskille dem selv fra deres kropslige fornemmelser, falelser
eller tanker, og at de bare observerer dem uden at ga med dem (Burrows, 2015). En
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anden laerer beskriver blandt andet, at hun ikke laengere bliver emotionelt ophidset og
pavirket af, hvis eleverne spilder melk eller kommer rendende med det ene og det
andet, i stedet veelger hun ikke at blive ophidset over det og tage den med ro (Sharp
& Jennings, 2016, p. 214). Ligeledes forklarer en lzrer, at hun ikke lengere bliver
ophidset, nar hendes elever bliver ophidset, derimod forbliver hun afslappet, og hun
kan ogsa guide dem til at tage en pause og blive rolige (Sharp & Jennings, 2016, p.
214). En anden laerer beskriver ogsa, hvordan mindfulness har hjulpet ham/hende
med ikke at reagere med det samme i klasseveerelset, men i stedet for teenker han/hun
og er opmarksom pa hvad han/hun faler og hvordan han/hun reagerer (Schussler et
al., 2015, p. 137). | forbindelse med leererne beskrivelse af de disse oplevelser findes
der i de nyfundne studier (Herskind & Nielsen, 2011; Sharp & Jennings, 2016) et
feelles tema om sproget. Disse oplevelser bliver beskrevet med et nyt felles indfor-
staet sprog (Herksind & Nielsen, 2011) og i form af metaforer (Sharp & Jennings,
2016), som ger det muligt at forteelle om leerernes erfaringer, som ofte kan vere van-
skeligt at finde og sette almindelige ord pa. Pa denne made far leererne udviklet et
sprog som i starre grad muligger nuancering og den feelles udveksling af erfaringer-
ne.

Behandlingen af teamet ”/Z&ndret forhold til oplevelser” viser, at mind-
fulness hos leererne kan skabe en gget bevidsthed af fysiske og psykiske oplevelser.
Dette kan samtidig hos nogle af leererne medvirke til, at de kan separere sig selv fra
deres emotioner og tanker og dermed velge ikke at reagere automatisk. Fa laerere
anvender ogsa et nyt felles sprog til at beskrive disse anderledes oplevelser. Et tema,
som ogsa udspringer af en forandring, som mindfulness bidrager til, er, at leererne
oplever, at deres forhold til andre bliver forbedret. Dette tema vil jeg uddybe i naste

afsnit.

3.3.4.1.3 Forbedret forhold til andre

I alle de kvalitative studier ses dette overordnede tema. Larerne beskriver, at mind-
fulnesspraksissen er medvirken til at de far et bedre forhold til andre sasom foreldre,
kollegaer eller elever. 1 og med at mindfulness hjalper dem til at blive mere rolige,
afslappet og centeret i bade deres krop og sind, kan de ogsa bedre vare ikke-reaktive
I udfordrende relationer. En larer oplever fx, at mindfulness praksissen hjealper hen-
de til at forblive rolig i en anspaendt interaktion med en foreeldre, og derefter kan hun
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fortsaette som fgr med sin undervisning (Sharp & Jennings, 2016, p. 214). Flere lere-
re beskriver, at mindfulnesspraksissen hjelper dem til at forsta eleverne og deres
reaktioner bedre og dermed fa mere medfglelse samt et bedre forhold til dem (Sharp
& Jennings, 2016). Flere laerer fortzller ogsa om, hvordan mindfulness hjalper dem
til ikke at tage det personligt, nar en elev ger dem vrede, hvilket hjalper til at lade
emotioner komme ad vejen, sa lererne kan hjelpe eleverne, uden at vaere bekymret
for, hvordan de reagerer i forhold til eleverne, nar de er et mere mindful sted i dem
selv (Schussler et al., 2015, p. 137). En larer rapporterer ogsa, hvordan mindfulness
har faet hende til at veere mere afslappet i interaktionen med sin kollega, og samtidig
ser hun, at hendes ro har en afsmittende effekt pa sin kollega (Burrows, 2011, p. 3).
Ligeledes beskriver en larer, hvordan venlige tanker om en kollega med det samme
hjeelper til at fa en bedre fglelse af kollegaen (Burrows, 2015, p. 132). Flere lerer
beskriver, at deres familie er begyndt at opleve dem mere medgerlig, roligere og
mindre anspandt (Herskind & Nielsen, 2011).

Efter denne behandling af det tredje tema, ses det, at mindfulness kan
hjelpe leererne til at blive mere afslappede og mindre reaktive, hvilket pavirker deres
relationer til familien, kollegaerne og eleverne i en positiv retning, og ger at de bedre
kan handtere udfordrende relationer. Lererne rapporterer ogsa en @ndring i deres

undervisningspraksis, hvilket naste afsnit undersgger nermere.

3.3.4.1.4 Andret undervisningspraksis

| fem af de ni studier oplever lererne, at deres mindfulnesspraksis har veeret med til
at endre deres undervisningspraksis. Nogle lerer inddrager mindfulness i undervis-
ningen til deres elever (Bernay, 2014; Napoli, 2004). De bliver opmarksomme pa, at
eleverne er anspandte, og de inddrager derfor mindfulness, hvorefter de oplever, at
eleverne bliver mere rolige og fokuserede. En laerer forteller, hvordan han/hun bru-
ger andedretsgvelser, nar eleverne er kede af det, og inden test (Napoli, 2004, p. 37).
Larer beskriver endvidere, at mindfulness hjeelper dem til at skabe en positiv forskel
I deres engagement og planlegning af undervisning (Napoli, 2004). Lererne bliver
mere bevidste om, hvordan de skal planleegge undervisningstimerne for at fa mest
muligt ud af dem og engagere eleverne (Bernay, 2014; Napoli, 2004). Som eksempel
forteeller en af leererne, at mindfulness har hjulpet ham/hende med at fokusere pa
prioriteter i undervisningen, og det har givet ham/hende en dybere forstaelse af, hvor
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han/hun gnsker at tage eleverne hen (Napoli, 2004, p. 37). En af leererne beskriver et
stort engagement i forhold til at arbejde med en mere anerkendende tilgang til sin
klasse (Herskind & Nielsen, 2011, p. 92).

| ovenstaende analyse ses det, at nogle af leererne oplever at deres un-
dervisningspraksis er blevet gndret i en positiv retning. Lererne inddrager mindful-
ness i deres undervisning af elever, hvilket medvirker til at skabe ro og fokus. Yder-
mere skaber mindfulness en &ndring af leerernes syn og planlegning af undervisnin-
gen og mere engagement hos lererne. Efter behandlingen af de kvalitative temaer,

vil jeg ga videre til at behandle og diskutere de kvantitative studiers effektresultater.

3.3.4.2 Effektresultater

Dette afsnit vil beskaftige sig med studiernes effektresultater. For at skabe overblik
over disse, vil jeg fremsette dem i Tabel 9. Denne tabel er ogsa inspireret af Lomas
et al. (2017) og sammenfatter i tal og procenttal udfaldene af interventionerne ved
posttest i forhold til de forskellige udfaldsdomaner. Tabellen er udviklet pa en sadan
made, at et studie, der indeholder flere malinger pa fx stress, og viser bade positive
og ingen andringer herfor, indgar under rubrikken studier med blandede &ndringer.
Ved yderligere uddybning henvises til Tabel 4 og 7.

Efter tabellen opsummeres alle effektresultaterne kort. Dernast 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 udfaldsdomaner

Udfald Antal studier med | Antal studier med | Antal studier Antal
positive endrin- ingen cendringer med blandede studier i
ger (%) %) cendringer (%) alt

Mindfulness 12 (100) 0 0 12

Selvmedfolelse 4 (100) 0 0 4

Opmaerksomhed 2(67) 1(33) 0 3

Stress 9 (75) 2017 1(8) 12

Distress 3 (50) 2(33) 1(17) 6

Angst 2(67) 1(33) 0 3

Depression & rumination 2 (40) 3 (60) 0 5

Udbraendthed 5(83) 1(17) 0 6
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Trivsel & tilfredshed 5(62,5) 3(37,5) 0 8
Fysiske symptomer 2(33) 4 (67) 0 6
Sygedage 1(50) 1(50) 0 2
Sevn 3(75) 1(25) 0 4
Emotionsregulering 4(67) 2(33) 0 6
Relationer & medfalelse 2(50) 1(25) 1(25) 4
Arbejdspracstation, self-efficacy & engagement 4(57) 2(29) 1(14) 7
Abenhed & kreativitet 0 1 (100) 0 1

Tabel 9 viser, at alle studier, som undersgger mindfulness og selvmedfglelse viser
positive resultater. Over halvdelen af studier, der maler pa opmaerksomhed, stress,
angst, udbreendthed, trivsel & tilfredshed, savn, emotionsregulering samt arbejdsprae-
sentation, self-efficacy & engagement, viser positive resultater. Halvdelen af studier,
som undersgger distress, sygedage og relationer & medfglelse, viser positive resulta-
ter. Under halvdelen af studier, som rapporterer om depression & rumination samt
fysiske symptomer viser positive resultater. Studiet som maler pa abenhed 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 vasentligt at diskute-
re, om MBI kan reducere stress hos larere. For at diskutere dette, er det relevant at
kigge nermere pa effektresultaterne af stress og forholde sig kritisk til metoderne,
hvorpa stress er undersggt. | studierne er det tydeligt, at maden hvorpa de undersgger
stress, varierer i stor grad i. Det ser ud til, at stressbegrebets uprecise definition
kommer til udtryk i malingerne i forhold til stress, da studierne inkluderer flere for-
skellige malinger, som kan relateres til stress. Under udfaldsdomanet Stress™ i tabel
7 ses forskellige skalaer, som undersgger stress som en form for isoleret begreb.
Stress bliver i nogle af studierne ogsa undersggt som et mere bredt begreb i forhold
til fysiske symptomer inklusiv sgvn og sygedage samt psykologiske komponenter
sasom depression, angst, distress, udbraendthed, trivsel og tilfredshed. Grundet dette
har jeg valgt at afgraense behandlingen og diskussionen af effektresultaterne i forhold
til stress til udfaldsdomanerne Stress”, ”Distress” og “Fysiske symptomer”. Ud-
faldsdomanet “Distress” inddrages i diskussionen, i og med at stress indgar som et
element heri, da distress ofte indebarer en kombination af symptomer pa stress,
angst og depression (Ohayashi & Yamada, 2012). Samtidig ses det, at studier, der
ikke maler stress som et isoleret begreb, i stedet maler pa distress, hvorfor dette ud-
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faldsdomaene ogsa er relevant at behandle. Fysiske symptomer” inddrages, da det er
interessant at undersgge og diskutere et mere fysiologiske aspekt af stress, som ogsa
ofte indeholder objektive malinger i modsatning til selvrapporteringsskalaerne, der
maler stress. Disse malinger inddrages ogsa, da de skalaer, som undersgger stress
som et isoleret begreb, ikke inddrager spergsmal om fysiologiske aspekter af stress.
Skalaerne, som undersgger stress som et isoleret begreb, synes derimod at inddrage
psykologiske og adferdsmassige tegn pa stress. Jeg inddrager dermed bade fysiske,
psykologiske og adferdsmaessige aspekter af stress jf. specialets begrebsafklaring.
Det tilkendegives, at diskussioner af andre udfaldsdomaner kan vere relevante at
behandle i henhold til stress forstaet som et bredt begreb, men jeg har vurderet de
inkluderede udfaldsdomaner er sarligt relevante, hvorfor de andre udfaldsdomaener

fraveelges at diskutere i denne omhandling.

3.3.4.2.1 Stress

| tabel 7 og 9, at tolv studier undersgger udfaldsdomanet ”Stress”, hvoraf ni af dem
finder positive resultater for MBI. Stress bliver i fire studier undersggt med malered-
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 andringer herfor. Disse inkonsistente resultater kan skyldes den varierende
brug i anvendelsen af skalaen. Det ser ud som om, at skalaen viser positive a&ndrin-
ger, nar den anvendes med alle 10 items og ingen andringer, nar kun fire items an-
vendes. Selvom til er tilkendegivet, at det muligt at lave en fire items skala ud af
spgrgsmal 2, 4, 5 og 10 (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983), kan det sandsyn-
ligvis veere mere preecist og effektivt at anvende hele skalaen for at indkredse flere
aspekter af stress. Der er ikke fundet argumenter for, at studiernes forsggsdesign er
relevant at diskutere i relation til de inkonsistente resultater.

Det er ogsa relevant at kigge naermere pa skalaen, for at diskutere ska-
laens anvendelighed til at male laerernes stress. PSS er orienteret mod individets tan-
ker og falelser 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 hgj

grad at behandle stress i form af kontrol fx ses s@tninger 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 hgjde for accept af
den stressede tilstand i individet. | og med at mindfulness blandt andet handler om at
observere begivenheder og derved bringe accept til det der sker, kan de ikke-
eksisterende @ndringer i posttest muligvis skyldes, at leererne ved hjelp af mindful-
ness har fundet sterre accept af deres stressende tilstand. Det kan veere, at leererne
rapporterer, at den stressende tilstand stadig eksisterer, men at de ikke har det samme
behov for at &ndre eller have kontrol over den. De studier, som viser en reduktion af
stress, kan samtidig skyldes, at mindfulness muligvis kan bidrage til at lsererne har
observeret de stressende begivenheder, accepteret dem og derved faet mindsket for-
nemmelsen af deres stgrrelse. 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 beskeftiger sig med en a&ndring i den stressede tilstand, hvorimod
mindfulness pa en made handler om at observere og acceptere din tilstand.

PSS er samtidig en skala, som kan anvendes generelt i flere henseender.
Dette kan fremsta som en svaghed, nar leererne isar 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 hgjde for laerernes kontekst. Vi kan derfor ikke veere
sikre pa, at den stress, som denne skala maler, maler den stress, som de oplever pa
arbejde. Det kan vere, at lererne svarer pa skalaen ud fra familieere, gkonomiske
eller andre stressede faktorer. Grundet ovenstaende diskussion fremstar PSS ikke
seerlig anvendelig til malingen af leerernes oplevede stress i relation til deres arbejde.
Cook et al. (2017) har tilpasset skalaen, sa den i hgjere grad beskriver oplevelser,
som er relateret til leerernes arbejde i skolen, og dette ses som en styrke i forhold til
den kontekstuelle kritik. Det vil vaere en fordel, at fremtidige studier ogsa tilpasser
skalaen, sa man pa denne made i hgjere grad er sikker pa, at den maler det, man ger-
ne vil male. Grundet de inkonsistente resultater kan der veere yderligere behov for at
undersgge Perceived Stress Scale sammen med en anden stressskala, som er mere
kontekstbaseret. Herved ved det formodes at den kontekstbaserede skala muligvis
kan opfange andre @ndringer hos lererne i forhold til mindfulness’ effekt pa stresse-
de lerere i fremtiden.

Tre RCT studier undersgger 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 undersgge laereres perceptioner og kognitive vurde-
ringer af bade krav (demands) i relation til deres klasseveerelsesmiljg og de materiel-
le ressourcerne (resources), som er givet af deres skole for at kunne cope med disse
krav. CARD er ogsa baseret pa Lazarus & Folkmans transactional model, og fokuse-
rer derfor pa 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 leerer mgder i dag, hvor de keemper med stadigt stigende pres
bade i og udenfor klasseverelset (McCarthy & Lambert, 2006 i Lambert et al.,
2009). Grundet ovenstaende kan der argumenteres for, at denne skala i hgjere grad er
anvendelig at bruge til undersggelsen af leerernes stress. Den inddrager bade leerernes
kognitive vurderinger, og er ogsa kontekstbaseret i leerernes arbejdet, hvilket er en
styrke i undersggelsen af stressede laerere. At der tages hgjde for lerernes kontekst
og kontekstuelle udfordringer i skalaen er en fordel, og den fremstar mere anvendelig
til at male lereres stress end PSS. Behandlingen og diskussionen af resultaterne af
CARD taler for, at MBI kan vere gavnlige til at reducere laereres stress i relation til
Klasseverelset.

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 stgrre skala kombineret med to items som undersgger leerer-
rapporteringer af stress, som de oplever pa 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 male pa leerernes stress,
hvorimod to items, som inkluderes af Crain et al. (2016), kan fremsta som en svag-
hed, i og med at der ikke er flere items, som understgtter malingen af stress. Det kan
formentligt veere fordelagtigt at anvende hele skalaen i fremtidige undersggelser af,
hvorvidt MBI kan reducere leereres stress.

| anvendelsen af CARD rapporterer Roeser et al. (2013) desuden posi-

tive aendringer for stress ved follow up, hvilket taler for at MBI kan have en laenge-
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revirkende effekt pa stress. Roeser et al. (2013) rapporterer ogsa, at mindfulness og
selvmedfglelse ved posttest medierer reduktioner i stress ved follow up. Det betyder,
at leererne, som har hgj grad af mindfulness og selvmedfalelse, mindsker deres stress
ved follow up. Dette taler for, at nogle bestemte evner sasom mindfulness og selv-
medfglelse gar, at leererne lettere kan reducere stress. Ligeledes rapporterer Taylor et
al. (2016) positive @&ndringer for stress ved follow up, hvilket taler for, at MBI kan
skabe laengerevarende positive effekt pa stress. Desuden finder Taylor et al. (2016),
at “’dispositional foregiveness” medierer forholdet mellem gruppen og laerernes stress
ved follow up. Det betyder, at leererne i interventionsgruppen, der besidder “’disposi-
tional foregivesness” reducerer deres stress ved follow up. Det taler for, endringer i
stress iseer sker hos en bestemt type af person, nemlig en person som i hgjere grad
besidder “dispositional foregiveness”. Grundet disse resultater ser det ud til, at per-
soner som i hgjere grad besidder evner som selvmedfglelse 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 pa, at personer med
sadanne medfglende og empatiske evner i hgjere grad kan reducere stress efter MBI.

Time Urgency Scale (TUS) bliver anvendt til at undersgge tidrelateret
stress i fire studier, og Jennings et al. (2011; 2013; 2017) rapporterer positive resulta-
ter. TUS indebarer 33 items, hvor 24 er en del af fem subskalaer som maler: 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) undersgger ogsa TUS
og finder ikke signifikante resultater herfor, men de rapporterer ikke-signifikante
effekter (d=-0.43). Der ses en vasentlig 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 maden hvorpa, Harries et al. (2015) anvender skalaen er ukorrekt og
derfor giver misvisende resultater.

Det kan diskuteres, i hvilken grad TUS maler stress, i og med det nzr-

mere ser ud som om, den maler travlhed og tidspres, som kan veere relateret til tidsre-
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lateret stress, som leererne kan opleve. De beskrevne studier har anvendt skalaen i
relation til malingen af stress, men det kan vaere ngdvendigt at stille sig kritisk over-
for denne anvendelse. Grundet ovenstdende diskussion kan der overordnet argumen-
teres for, at MBI kan veere effektiv til at reducere tidsrelateret stress hos leerere.

Kemeny et al. (2012) undersgger socialt stress med Trier Social Stress
Test (TSST), og finder positive &ndringer herfor. Dette maleredskab adskiller sig fra
de andre i og med, at det er en test, som i hgjere grad maler pa social stress. Testen
indebeerer, at man skal udvikle en tale om et tidligere valgt emne, fremlaegge talen og
bagefter lave en regneopgave foran et evaluerende publikum (Kirschbaum, Pirke, &
Hellhammer, 1993). Testen er designet til at skabe en ggning i sensitivitet for at blive
evalueret af andre i en stressende prastations kontekst. Efter testen sidder personen i
5 minutter uden aktivitet, som giver en mulighed for at teenke eller ruminere over
deres praestation, hvorefter de skal udfylde et spgrgeskema herom. Der kan argumen-
teres for, at dette maleredskab egner sig til at male stress hos larere, fordi de hele
tiden befinder sig i en kontekst, hvor de skal praestere foran elever. Der fokuseres pa
rumination som udtryk for stress, hvilket er vaesentligt at veere opmaerksom pa. Rum-
ination kan relateres til stress, men det er en svaghed, at testen ikke indebarer en
mere direkte undersggelse af stress fremfor rumination.

The Teacher Stress Scale (TTSS) undersgger leererstress og indeholder
77 items omhandlende angst, depression, pres, ikke-adaptive overbevisninger (nona-
daptive beliefs), demotivation og darlig coping. Grundet den brede inklusion af
ovenstaende begreber, kan der argumenteres for, at skalaen i hgjere grad maler en
sammensetning af distress og ikke kun stress, eller at den ved hjaelp af distress kun
maler stress af omveje, hvilket kan gare den mindre valid i malingen af stress. Det
har ikke veret 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 lererne og deres kontekst. Det forestilles, at der er taget hensyn til dette,
eftersom teacher fremgar af navnet. Den anvendes af Mafias et al. (2011), som rap-
porterer reduktioner af overordnet leererstress samt reduktioner i pres, demotiovation
og darlig coping hos interventionsgruppen. Dette taler for, at MBI kan veare gavnlig
til at reducere stress og herunder darlig coping hos lerere.

Gouda et al. (2016) rapporterer ingen @ndringer i stress malt ved den
tyske version af Perceived Stress Questionnaire (PSQ), som undersgger subjektiv

stress perception ved hjeelp 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 male lerernes stress, eftersom den anvender mere generelle spgrgs-
mal relateret til stress og ikke direkte til leerernes kontekst. Skalaen kan ydermere
kritiseres for at have meget fokus pa individets falelser fx You feel frustrated” (Le-
venstein et al., 1993).

Selvom ovenstaende resultater viser varierende resultater pa forskellige
skalaer, rapporterer de fleste studier positive effektresultater for stress. Ligeledes
understgtter positive tendenser, at MBI kan veere gavnlig til at reducere stress hos
leerere. Det er positivt, at follow up malinger viser positive &ndringer for stress. Det-
te taler for, at stress kan reduceres med god effekt ved brugen af MBI, og det kan
have en laengere varende effekt. Dette kan skyldes, at leererne har tillaert sig mindful-
nesspraksissen og besidder evnen til mindfulness, hvorfor de kan gare brug af denne
praksis og derved mindske ubehag efterfglgende 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 veere gavnlig til at reducere dette, hvilket behandles i neste afsnit.

3.3.4.2.2 Distress

Udfaldsdomanet Distress” undersgges af seks studier, hvoraf tre studier viser posi-
tive resultater, to studier viser ingen &ndringer, og et studie af Gold et al. (2010) vi-
ser positive resultater for items i forbindelse med depression og stress, men ingen
e@ndringer viser for items i forhold til angst. Gold et al. (2010) beskriver, at DASS
anvendes til at male leerernes emotionelle status og stress niveauer. Denne skala er
brugbar i undersggelsen af, om MBI reducerer stress hos lerere, i og med at skalaen
maler stress, angst og depression adskilt. Grundet dette kan der argumenteres for, at
MBI kan reducere stress hos laerere. En svaghed ved anvendelsen af skalaen er, at
den ikke tager hgjde for lzererne og deres kontekst. Det er ogsa interessant, at disku-
tere anvendelsen af de andre skalaer til maling af distress og derunder stress.

Harris et al. (2015) rapporterer positive resultater for The Distress Tole-
rance Scale (Simons & Gaher, 2005), som undersgger graden af, hvorvidt personen
oplever negative emotioner uden at undga, lindre eller blive absorberet af dem. Den-
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ne skala synes ikke at behandle stress direkte. Spergsmalene indeholder ordet di-
stress”, og derfor kan der argumenteres for, at der i besvarelsen af spargsmalet ligger
en subjektiv fortolkning af ordet distress, og at denne muligvis kan relatere sig til
stress. Desuden virker denne skala relevant i henhold til maling af praktiseringen af
mindfulness, i form af at den bergrer tolerancen og accepten af personens emotioner
fx “My feelings of distress are so intense that they completely take over”. Samtidig
synes den i hgjere grad, at undersgge 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
veere et biprodukt af mindfulnesspraksissen.

To studier (Flook et al., 2013; Franco et al., 2010) undersgger lerernes
distress ved hjelp af Symptom Checklist 90R (Derogatis, 1994 i Flook et al., 2013),
0g viser positive resultater. Skalaen indebarer 90 items, der undersgger psykologisk
distress pa ni forskellige dimensioner: somatization, obsession-compulsion, interper-
sonal sensitivity, depression, anxiety, hostility, phobic anxiety, paranoid ideation,
and psychosis (Franco et al., 2010). | studiet af Franco et al. (2010) rapporterer sam-
tidig positive resultater for distress ved follow up. Det er svert at udlede, hvorvidt
denne skala maler stress, da stress ikke direkte indgar i de ni dimensioner, men der-
imod ofte forstas som en del af begrebet distress (Ohayashi & Yamada, 2012). Der
kan argumenteres for, at denne skala i hgjere grad relaterer sig til kliniske undersg-
gelser omhandlende distress end til undersggelsen af laereres stress i skolen. Anven-
delsen af skalaen kan ogsa kritiseres for ikke at tage hgjde for lzererne og deres kon-
tekst.

Frank et al. (2015) rapporterer en ikke-signifikant reduktion i distress
malt med subskalaerne: somatization, depression, anxiety og Global Severity Index
af Brief Symptom Inventory (BSI), som kan vere udtryk for en positiv e&ndring. 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
preecist om stress, selvom den undersgger distress. Desuden kan anvendelsen af ska-
laen kritiseres for, at den anvendes pa en ikke-kliniske population og ikke tager hgjde
for leerernes kontekst.

Gouda et al. (2016) viser ikke @ndringer for distress forstaet ud fra

Hospital Anxiety and Depression Scale, og disse resultater vil ikke behandles, efter-
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som skalaen ikke maler stress, og Gouda et al. (2016) maler stress ved hjzlp af Per-
ceived Stress Questionnaire (PSQ).

| relation til resultaterne af distress og andre kliniske malinger er det
vaesentligt at veere opmaerksom pa, at deltagerne er udvalgt af en ikke-klinisk popula-
tion, hvorfor graden af symptomer ved preetest kan veere lav, og derfor kan det vere
sveert at skabe en forbedring i symptomer, som ikke eksisterer, eller som eksisterer i
mindre grad. De tre studier, som viser positive &ndringer, illustrerer, at en reduktion
af leerernes distress kan forekomme ved anvendelse af MBI, og derfor kan der argu-
menteres for, at MBI i nogen grad kan reducere distress hos lerere. Grundet de in-
konsistente resultater er det anbefalelsesveerdigt at undersgge dette yderligere i frem-
tidig forskning. Det er uklart i, hvilken grad stress bliver malt med de anvendte di-
stressskalaer, da de indeholder flere dimensioner, som relaterer sig til distress. Lige-
ledes synes distressskalaerne ikke at tage hgjde for leererne 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 a&ndringer for laerernes fysiske symptomer, som
inkluderer malinger pa kortisol, blodtryk og hvilepuls og selvrapportering af daglige
fysiske symptomer.

Kortisol er et hormon som produceres i binyrebarken. Det produceres i
sterst mengde om morgenen og falder i lgbet af dagen. Kortisol frigeres i @get
mangde ved belastning sasom stress (Netterstram, 2002), og derfor er det relevant at
undersgge kortisol i forbindelse med stress. Harries et al. (2015) viser positive &n-
dringer i leerernes kortisol malt 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 opvagning forblev stabilt. Ved posttest var kon-
trolgruppens Waking Cortisol Level (WCL) hgjere end interventionsgruppens.

Flook et al. (2013) og Roeser et al. (2013) viser ikke g&ndringer i leerer-
nes kortisol. Roeser et al. (2013) rapporterer positive tendenser, da lererne 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 opvagning ved
posttest (d=-0.05) og ved follow up (d=-0.22) sammenlignet med kontrolgruppen.
Flook et al. (2013) rapporterer en marginal signifikant udjaevning af kortisol niveauer
over tid for begge grupper, og en signifikant reducering i kortisol malt om morgenen
i kontrolgruppen, hvilket kan tyde pa udbrendthed.

Resultaterne tyder pa, at leerere, som ikke modtager en MBI kan vere
mere udsatte for en stigning i fysiologisk stress eller udbraendthed, og at MBI for-
mentligt kan veere effektivt til at skabe sunde niveauer af kortisol i kroppen hos la-
rerne. Grundet de inkonsistente resultater er det eftersteebeligt at undersege kortisol
niveauerne hos lerere, som modtager MBI i fremtidig forskning.

Harris et al. (2015) og Jennings et al. (2013) viser &ndringer i daglige
fysiske symptomer (DPSS), hvorimod Jennings et al. (2011) og Jennings et al. (2017)
viser ingen &ndringer. Det er interessant at lsegge meerke til, at studierne af Harris et
al. (2015) og Jennings et al. (2017) anvender en &ldre version af skalaen, hvor lerer-
ne kun kan svare ja eller nej til symptomer pa fx hovedpine eller svimmelhed, i mod-
seetning til Jennings et al. (2011) og Jennings et al. (2013), som bruger en nyere ver-
sion af skalaen, der indebarer spgrgsmal de oplever de specifikke symptomer i dag,
og hvis de ger, sa skalerer de den pa en skala fra 1 til 10. Der kan argumenteres for,
at den nyere version af skalaen er mest anvendelig og pracis, eftersom den indehol-
der en skalering af graden af symptomerne og tager hgjde for, om symptomerne er
nutidige. Den @ldre skala kan fremsta forsimplet og uprecis i vurderingen af leerer-
nes fysiske symptomer.

Jennings et al. (2017) rapporterer ikke-signifikante effekter for daglige
fysiske symptomer, men de informerer om, at leererne 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 a&ndringer hos to af studierne kan skyldes, at leererne i
mindfulnesstreningen bliver mere opmarksom pa sit fysiske helbred, hvorfor hun
eller han bliver mere optaget af og leegger maerke til fysiske symptomer, og hun eller
han maske rapporterer dem i hgjere grad, fordi hun eller han nu er blevet yderligere
opmarksom pa dem, og de derfor kan fremsta tydeligere end fer, og rapporteres der-
for. Desuden kan det diskuteres, om skalaen relaterer sig til stress, i og med at den

kun maler fysiske symptomer, som kan relatere sig til stress, men en hovedpine kan
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fx ogsa udspringe af en darlig siddestilling, og svimmelhed kan fx skyldes manglede
madindtag. Grundet de inkonsistente resultater er det efterstebeligt i fremtidig forsk-
ning at undersgge daglige fysiske symptomer hos larere, som modtager MBI.

De fysiologiske malinger inkluderer ogsa blodtryk hos to studier. Hgjt
blodtryk er et korrelat af stress (Dimsdale, 2008). Harris et al. (2015) viser positive
e@ndringer i blodtryk, da blodtrykket hos leererne i interventionsgruppen faldt. Roeser
et al. (2013) viser ingen andringer for blodtryk eller hvileplus. Hgjere scores pa hvi-
lepuls kan potentielt indikere stress (Fox et al., 2007).

Feelles for studier er, at Roeser et al. (2013) ikke viser &ndringer i kor-
tisol, blodtryk og hvilende hjertefrekvens, selvom studiet rapporterer positive &n-
dringer i de psykologiske udfaldsdomaener relateret til stress sasom arbejdsbetinget
stress samt udbreendthed ved posttest og 3 maneders follow up. At studiet ikke viser
endringer af de fysiologiske symptomer kan skyldes, at det anvendte program
SMART ikke har szrlig fokus pa at reducere fysiologiske aspekter af stress, men i
stedet behandler de psykologiske aspekter af stress. | sammenhang med dette er det
interessant, at Harris et al. (2015) viser positive resultater for alle dets fysiologiske
malinger: kortisol, daglige fysiske symptomer og blodtryk. Dette er samtidig det ene-
ste studie, som ogsa har en del fokus pa yogagvelser og anvender en yoga instruktar.
Det kan derfor forestilles, at eftersom denne MBI i sterre grad indebeerer fysiske yo-
gagvelser, pavirker dette de fysiologiske malinger og kroppens stressrespons i hgjere
grad, end programmer, som har fokus pa at handtere psykologisk stress.

Alt i alt ses der inkonsistens i resultaterne for leererens fysiske sympto-
mer for stress, og det er sveert at udelede konkrete fund ud fra dem. Grundet dette er
det i fremtidig forskning anbefalelsesverdigt yderligere at undersgge, hvorvidt MBI
kan reducere leerernes fysiologiske symptomer i relation til stress.

Det er ydermere interessant, at fa studier inkluderer fysiologiske malin-
ger og fysiske symptomer pa laerernes stress. Generelt kan der i Vesten ses en forsta-
else af stress som vaerende en mental tilstand, men jeg argumenterer for det er rele-
vant at inddrage de fysiologiske symptomer pa stress. Dette vil bidrage til en starre
helhed af forstaelsen af stress, som kan sta i kontrast til dualismen, som kan opsta i
mellem krop og sind. Jeg mener, det er vaesentligt at inddrage begge forstaelser af
stress som en mental og som en fysisk tilstand eller som en tilstand, der rummer bade
mentale og fysiologiske aspekter. Dette harmonerer desuden med mindfulnessprak-

sissen, som forsgger at skabe mere kontakt mellem sindet og kroppen ved hjelp af at
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observere tanker, fglelser og sansninger. Grundet dette er det seerligt relevant at ind-
drage bade psykologiske og fysiologiske malinger af stress i fremtidig forskning. De
adfeerdsmaessige aspekter i forbindelse med stress er ikke naevnt her, eftersom selv-
rapporteringsskalaer, som maler stress, ofte inkluderer spgrgsmal 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 nedenstaende afsnit.

3.4 Opsummering af del 3: Dataindsamling, -
behandling & diskussion

Dette afsnit vil farst indeholde en kort opsummering af specialets metode og dataind-
samling. Derefter praesenteres databehandlingens og reviewets primare fund, styrker
og svagheder samt anbefalinger til fremtidig forskning, som lgbende er blevet be-
handlet. For at skabe overblik over disse har jeg valgt at praesentere dem i tabel 10 og
11 pa de naste sider. Disse fund, styrker og svagheder samt anbefalinger til fremtidig
forskning vil ikke yderligere opsummeres. Efterfalgende 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 sgger, at vurdere
og sammenfatte forskning. | dataindsamlingen anvendes databaserne: Psyclnfo,
Scopus og Web of Science. Pa disse databaser er der sggt pa sggestrengen: 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 ngdvendigt at
veere kritisk i forbindelse med specialets metode, da der kan opsta bias i forhold til
kvalitative fortolkninger, sprog, publicering og kvalitetsscreening.

Efter opsummeringen af specialets metode og dataindsamling preesente-
res nu databehandlingens og reviewets primare fund, styrker og svagheder samt an-

befalinger til fremtidig forskning i tabel 10 og 11.
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Tabel 10. Primere fund: Styrker & svagheder

Karakteristik Styrker Svagheder

Populations- - Mange studier har god rapportering af antal - Manglende information om etnicitet &

karakteristika laerere, ken, alder & lerernes undervisningstrin | sociogkonomisk omride
- Studier er foretaget pd tvaers af aldersgrupper - Primeert studier med leerere med kaukasisk/europaisk
og undervisningstrin etnicitet og fra vestlige lande

Interventions- - Mange studier inkluderer elementer fra - Underseger mange forskellige

karakteristika MBSR interventionsprogrammer

- F4 interventionsprogrammer har varet
replikeret/afprovet tidligere
- Stor variation i interventionsvarighed

- Manglende information om instrukterens erfaring

Studiedesign- - Reviewet inkluderer bade kvantitative og - Fa studier indeholder mixed-method
karakteristika kvalitative studier - Fa studier indeholder en aktiv kontrolgruppe
- Mange studier anvender RCT design - Fa studier indeholder en follow up maling
- Mange studier anvender en kontrolgruppe - Mange studier anvender kun selvrapporteringsskalaer

- Fé studier inkluderer objektive méilinger

- Stor variation i anvendte skalaer

Resultat- - Alle kvantitative studier, som maler - F4 skalaer, som méler stress og distress, tager hensyn
karakteristika mindfulness og selvmedfalelse, viser en til lzrerne og deres kontekst
forbedring heraf - Inkonsistens i mélinger af distress
- Mange kvantitative studier, som méler stress, - Inkonsistens i mélinger af fysiologiske symptomer
viser en reduktion heraf - Fé studier inkluderer objektive mélinger af fysiske
- Fremtraedne felles kvalitative temaer symptomer pd stress

Tabel 11: Anbefalinger til fremtidig forskning

Karakteristika Forbedringer og anbefalinger

Populations- - Fyldestgerende rapportering af deltager information, iseer etnicitet og socioskonomisk omride
karakteristika - Flere studier fra ikke-vestlige lande eller med deltagere med ikke-kaukasisk/europaisk etnicitet
Interventions- - Repliker eksisterende MBI i stedet for at teste nye

karakteristika - Flere studier som undersgger den mest optimale frekvens og varighed for MBI til leerere

- Mere information om instrukter

Studiedesign- - Flere studier med forskellige forsegsdesign

karakteristika? - Anvend RCT design med venteliste og aktive kontrolgrupper

- Anvend follow up mélinger

- Inkluder flere typer af mileredskaber iszr inklusion af objektive mélinger og tredjepersons rapporteringer
- Anvend skalaer, som maéler samme domane

- Anvend méleredskaber, der tager hejde for lererne og deres kontekst

Efter praesentationen af de primare 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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Ovenstaende behandling og diskussion af studiernes effektresultater af
stress viser overordnede positive resultater af MBIs effekt pa leerernes stress. Ster-
stedelen af studierne, som maler pa det overordnede udfaldsdomane Stress” viser
positive resultater for MBI til leerere. Disse maleredskaber varierer i deres anvende-
lighed til at male stress hos lrere i relation til deres kontekst. Det mest anvendelige
maleredskab synes at vaere CARD, som ogsa viser en reduktion af stress hos lerere.
Udfaldsdomanet “Distress” er ogsa blevet diskuteret i forbindelse med, hvorvidt
MBI kan veere gavnlig til at reducere stress hos lererne. Disse resultater er dog in-
konsistente. Maleredskaberne, som maler distress, kan veere problematiske at satte i
relation til stress, eftersom de maler stress ad omveje. Et af disse maleredskaber
(DASS) gar det muligt at male stress isoleret, og denne viser en reduktion af stress
hos leerere i et studie. Skalaerne, som maler distress, tager ikke hgjde for lzrerne og
deres kontekst, og der kan der argumenteres for, at disse skalaer ikke er serligt an-
vendelige til at male stress eller distress hos larere, eftersom at flere af dem ogsa er
udviklet til kliniske populationer. | undersggelsen af stress har jeg ogsa inkluderet
udfaldsdomenet Fysiske symptomer” for at inddrage et fysiologisk aspekt af stress.
Disse malinger indeholder inkonsistente resultater, men malingerne af kortisol kan
tyde pa, at MBI kan veare medvirkende til sundere niveauer af kortisol hos lererne.
Ligeledes kan det tyde pa, at programmer som i hgjere grad indeholder yoga kan
vaere mere effektivt til at reducere den fysiologiske stress hos laerere. Grundet inkon-
sistente resultater anbefales det, at fremtidig forskning yderligere undersgger dette
udfaldsdomaene.

Dernast er det interessant at diskutere, hvordan MBI kan reducere
stress hos lerere. Her kan to af de kvantitative studier samt de kvalitative studier
vaere med til at diskutere dette. Studierne af Roeser et al. (2013) og Taylor et al.
(2016) tyder pa, at leerere, som i hgjere grad besidder evnen til mindfulness, selv-
medfglelse og tilgivelse, oplever mindre stress. Det kan type pa, at sadanne empati-
ske og medfalende evner kan veere med til at reducere stress hos lerere. Hvis laererne
dermed udvikler disse evner kan dette veere med til at reducere stress.

De kvalitative studier rapporterer positivt om laererenes erfaringer og
oplevelser i relation til praktiseringen af mindfulness under fire hovedtemaer: mind-
fulness som copingstrategi, endret forhold til oplevelser, forbedret forhold til andre
og &ndret undervisningspraksis. Temaerne “mindfulness som en copingstrategi” og

”forbedret forhold til andre” ses 1 alle kvalitative studier. Det andet tema om larernes
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“zndrede forhold til oplevelser” ses i alle studier pa near ét. Det sidste tema “andret
undervisninspraksis” ses i fem af de ni studier. Det varierer om de tilhgrende under-
temaer findes i alle eller nogle af de kvalitative studier.

| databehandlingen af de kvalitative studier fremgar det, at MBI kan
medvirke til, at leererne bruger mindfulness som en copingstrategi, og de far et &n-
dret forhold til deres oplevelser. Det kan vare med til at forklare, hvordan MBI kan
reducere stress. 1 og med, at lererne anvender mindfulness som en copingstrategi,
bruger de mindfulness til at handtere stressede situationer. Et af undertemaerne her er
ogsa handtering af stress og svaere emotioner. Larerne oplever og erfarer, at de ved
at bruge mindfulness fx fokuserer pa andedrattet 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 pa andedrettet, 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 vare en se-
condary appraisal, neermere betegnet en emotionel fokuseret copingproces, i og med
at personen kan bruge andedratsteknikker til at reducere fglelsen af stress.

Lererne beskriver som sagt ogsa, hvordan mindfulness medvirker til et
andret forhold til deres oplevelser, og dette kan ogsa illustrere, hvordan MBI kan
reducere stress hos lerere. Laererne far en gget bevidsthed af deres fysiske og psyki-
ske oplevelser, de separerer sig fra deres emotioner og tanker, og velger ikke at rea-
gere automatisk. Dette medvirker til, at leerernes stress bliver reduceret, da de jf. spe-
cialets teoretiske del: Carmody (2009) og Shapiro et al. (2006) bliver opmarksomme
pa dem selv og deres reaktioner, og derved ogsa udvikler metakognitiv opmeerksom-
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.

Leaererne beskriver ogsa, at de far et forbedret forhold til andre menne-
sker, og dette kan forestilles at bidrage til mindre stressende relationer hos lererene.
Ligeledes fortaller flere lerere om, at deres undervisningspraksis har endret sig. De
beskriver, at planleegning af timer, undervisning og deres engagement er forbedret.
Dette kan ogsa tyde pa, at MBI har medvirket til mindre stressede undervisnings-
praksisser hos lererne.

Det er i den kvalitative analyse ikke helt tydeligt, hvilken form for

stress eller distress, som laererne beskriver, men dette er formentligt et praemis, nar
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den kvalitative analyser tager udgangspunkt i leerernes erfaringer. Det kan vere inte-
ressant at undersgge dette yderligere i fremtidig forskning. Grundet ovenstaende ar-
gumenterer jeg for, at MBI kan vere anvendelig til at reducere stress hos lerere, da
mindfulness kan fungere som en copingstrategi hos leererne.

Jeg vil argumentere for, at stress kan veere sveert at undersgge i og med,
at der ikke eksisterer en praecis formuleret definition heraf. Dette gar, at studierne pa
hver deres made maler stress med hver deres skala eller maleredskab, og forstaelsen
af stress kan samtidig afhange af lerernes forstaelse og fortolkningen af denne, som
en subjektiv vurdering. Denne vurdering er ogsa relevant eftersom studierne under-
sgger lerernes (oplevelse af) stress, men det gar sig geldende 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

lerere

Denne del af specialet indebarer overvejelser, som er forbundet med anvendelsen af
mindfulness til leerere. Reviewet taler i sin helhed for, at mindfulness kan vare gavn-
lig til at reducere stress hos lerere. Det forestilles dermed, at MBI kan vaere med til
at adressere problemet om leererstress, 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 leerere. Afsnittet er ikke en udtemmende diskussi-
on, og der findes flere relevante emner at diskutere i forhold til anvendelse af mind-
fulness til lzerere. Jeg har i dette afsnit valgt at diskutere de emner, som jeg undervejs
i mit arbejde med specialet er stgdt pa og har fundet interessant.

Farst vil diskussionen omhandle, hvilke problematikker, der kan vere i
at anvende mindfulness i Vesten, eftersom det oprindeligt er en buddhistisk praksis
fra @sten. Dernast diskuterer jeg, hvorvidt mindfulness er en del af en selvudvik-
lingstvang i vores kultur. | forleengelse af dette vil en diskussion af, hvordan mind-
fulness bidrager til mindlessness i samfundet, og om mindfulness er en individuel
lgsning pa strukturelle og organisatoriske problemer, fremszttes. Slutteligt vil jeg

diskutere, hvordan vi handterer stress med henblik pa anvendelsen af MBI.
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4.1 Kan mindfulness veere spirituelt og en behand-
ling?

| dette afsnit vil jeg diskutere anvendelsen af mindfulness i Vesten i relation til dets
oprindelse i @stens buddhisme. Jeg vil komme ind pa, hvilke overvejelser der falger,
nar man anvender en oprindelig spirituel praksis til behandling fx til stressede leerere.

Det er interessant at overveje, hvilke risikoer der er ved at anvende
mindfulness som en behandlingsform i forbindelse med fx stress, nar det oprindeligt i
buddhismen ikke har til formal at reducere dette. Med udgangspunkt i artiklen af
professor i psykologi Peter Elsass “Mindfulness — nar spiritualitet bliver behandling”,
kan man diskutere, om der er en risiko relateret til integrationen af mindfulness som
en behandlingsmetode til laerere, nar mindfulness oprindeligt er en spirituel buddhi-
stisk praksis (Elsass, 2011b). Hos de buddhistiske munke er mindfulness en serigs
daglig og til tider hard og stressende praksis, som har til formal at skabe omsorg og
medfglelse 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 veere en problematik i, at mindfulness séaledes bliver taget ud af dets oprinde-
lige kontekst og pa en made blandes behandling og spiritualitet sammen. Jeg forestil-
ler mig, at dette kan give forvirring hos lererne, som deltager pa MBI.

Mindfulness og mindfulness-baserede behandlinger sassom MBSR og
MBCT har vist god effekt til at reducere stress, angst og depression, men det er ogsa
vigtigt at veere opmarksom pa, at “mindfulness hos nogle (kan) skabe sorg og angst
som en del af den spirituelle vaekst” (Elsass, 2011b). Mindfulness kan ogsa pa flere
mader fungere som en form for eksponeringsterapi, eftersom deltagerne praktiserer
naerveer og sandsynligvis kan blive opmarksomme pa deres egne vaner i forbindelse
med angst eller modstand (Brensilver, 2016). Sadanne mader er ikke altid behageli-
ge, men repraesenterer maske naermere en terapeutisk mulighed og en mulighed for
udvikling, i modsatning til at mindfulnesspraksissen skulle gare skade (ibid.). Gen-
nem mindfulnesspraksissen og ikke mindst guidningen af en kompetent mindfulnes-
sinstruktgr kan deltagerne udvikle en sensitivitet i forbindelse med at skelne mellem
smerten i at udvikle sig selv og vokse i modsa&tning smerten fra et traume (ibid.).
Mindfulness kan vere kraevende for mange mennesker, fordi det er en anderledes

tilgang og metode, og det kan dbne op for nogle hgjere bevidsthedstilstande, som
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man ikke er vant til at vaere i, samtidig med at det kan vere en hard og serigst daglig
praksis. Det kan muligvis lede til, at deltagere pa MBI kan stoppe eller falde fra. At
deltagere har darlige oplevelser sasom panikangst i forbindelse med mindfulnesskur-
ser er tidligere set og diskuteret (Elsass, 2011b; Foster, 2016; Brensilver, 2016).
Grundet dette er det ogsa relevant at diskutere problemerne i forbindelse med frafald
hos MBI til lzrere. 1 og med at nogle deltagere kan fa ubehagelige oplevelser med
mindfulness og falder fra, medvirker dette ogsa til, at det for forskerene kan vaere
svert at undersgge negative effekter af eller risiko relateret til MBI, da de ikke indgar
I det hele studie. Disse problemer gar det kompliceret i fortolkningen af interventio-
nens data, og det er vigtigt at veere opmarksom pa dette. | specialets review, er der
ikke analyseret pa frafaldsrater i studierne. Det kan veere interessant at kigge naerme-
re pa i fremtidig forskning, eftersom det kan veare med til at undersgge, hvor mange,
der stopper med kurset, og hvorfor. Det er veesentligt at neevne, at i en meta-analyse,
som undersgger 209 studier af MBI, er frafaldsraten 16 %, hvilket er lavere end fra-
faldsraten for kognitiv adfeerdsterapi, som anses for at veere 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 1 Elsass’ kritiske forbeholden til den naive brug af mindful-
ness, og jeg argumenterer ogsa for, at nar metoden administreres af erfarne psykolo-
ger, som er certificerede i mindfulness og falger de retningslinjer, som er formuleret i
de manualiserede programpakker, kan mindfulness vere en god og effektiv behand-
ling, ogsa i arbejdet med leaerere. Jeg vil yderligere understrege, at det er vigtigt, at
mindfulness eksplicit bliver fortalt om i forbindelse med dets relation til bade @sten
og Vesten. Dette tenkes at kunne medvirke til, at deltagerne i hgjere grad vil kunne
veere indstillet pa og opleve, at mindfulness ikke kun er en behandlingsform, men
ogsa udspringer og indebarer et spirituelt aspekt, som omhandler medfglelse for an-
dre, og kan vere sveert og hardt at praktisere. Jeg argumenterer for, at det er ngdven-
digt at veere eksplicit og aben om, hvorfra mindfulness kommer, og hvad det kan
medfare — bade af behagelige og ubehagelige oplevelser.

| sammenhang med ovenstaende mener jeg, at det generelt er en pro-
blematik, at behandlingen i mindfulness ikke inddrager en eksplicit forklaring og
forstaelse af dets oprindelige formal. Det er problematisk, i og med, at vi i Vesten og
@sten ikke har den samme opfattelse af jeget, som Elsass ogsa forklarer i sin bog
”Buddhas veje” (Elsass, 2011a). Dette har betydning for vores forstaelse og brug af

75



mindfulness. Elsass (2011a, p. 97) skriver ”Et af vesterlendingenes stgrste 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-
staet lige fra barndommen og definerer jeget. Denne forestilling om jeget kan vi
klynge os til ved hjeelp af identificering med vores fglelser, og vi kan knytte os til
andre for at fa en oplevelse af varighed og konstans. Vi forsgger at beskytte jeget og
gere det tilpas. | buddhismen betragter man derimod, at vi forandrer os, og livet er
preeget af impermanens. Gennem spirituel udvikling ved hjelp af meditation og nee-
stekeerlighed kan optagetheden af jeget reduceres. Malet i buddhismen er oplysthed,
total klarhed og indsigt i alle fenomeners natur, hvilket er en tilstand, der indebarer
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 forsgger at
frigare sig fra jeget.

Forskellen i de to kulturer kan ligge i sproget, argumenterer Elsass for.
Fx eksisterer udtryk som lav selvveerdsfalelse og selvtillid pa dansk og andre vestlige
sprog, hvorimod disse ikke findes pa tibetansk. Ligeledes har oplevelser af tomhed
og intethed en negativ betydning i vestlig forstand, i modseatning til den tibetanske
opfattelsen, hvor det er et vigtigt skridt pa 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 bekrefter individualite-
ten, det anti-autoriteere og det ikke-institutionaliserede. Det har undertiden fart til en
selvoptagethed og indadvendthed som ikke svarer til buddhismens holdning om at
vende sig udad med engageret nestekarlighed; ’compassion’ og ’loving kindness’”.
Det er ogsa med til at forklare, hvorfor mindfulness i Vesten og i @sten ogsa anven-
des med forskellige formal. Jeg mener ikke, at vi behgver at gare ligesom i @sten,
men jeg vil mene, at der er et behov for, at mindfulness og MBI bliver sat i perspek-
tiv til dets baggrund. Jeg tror pa, at dette kan veere med til at gavne deltagernes ople-
velse af mindfulness, hvis det vel at marke bliver forklaret pa en simpel, handgribe-
lig og jordnaer made. At de to kulturer helt grundlaeggende ser forskelligt pa jeget,
mener jeg ikke er ensbetydende med, at mindfulness ikke kan anvendes i begge kon-
tekster, men det er for mig at se ngdvendigt, at de to kulturer kan tale sammen. Jeg
tror pa, at det er muligt at integrere de buddhistiske inspirerede metoder i vestlige

terapimodeller, mens man tager hensyn til de forskellige kulturelle kontekster.

76



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. Pa deres Mind and Life konferencer betrag-
tes buddhismen som en filosofisk, videnskabelig disciplin, der ikke star i modsetning
til naturvidenskaben, og den tibetanske religion studeres som en (natur) videnskab
(Elsass, 2011a). Elsass understreger i sammenhang med dette ”Rationalet er, at de
buddhistiske begreber jo ikke bliver mere sande, bare fordi man kan finde deres neu-
rofysiologiske korrelat pa en hjerneskanning” og “Der er ikke lighedstegn mellem
sandhed og synlighed, men sammenstillingen inviterer til dialoger pa tveers af fag-
grensen”. Dette bidrager til et samarbejde og en fzlles forstéelse af, hvad mindful-
ness er og kan.

| relation til MBI til leerere, mener jeg, at ovenstaende ligeledes er vig-
tigt. Man kan sige, at der kan veere en risiko ved at implementere mindfulness til lze-
rere, hvis de fx far svaere og ubehagelige oplevelser og derfor veelgere at stoppe. Jeg
mener, at dette vil kunne imgdekommes ved hjelp af en eksplicit italesattelse af
mindfulness og dets baggrund. Det er en balancegang i og med, at mindfulness og
MBI ofte tager udgangspunkt i praksisgvelser, og at der ikke pa forhand bliver un-
dervist s& 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 lzerere til at reducere stress eller forbedre kompetencer inklu-
derer en form for undervisning. Ligeledes kan man forestille sig, at deltagere pa
mindfulnesskurser og MBI i forvejen forsgger at undersgge og satte sig ind i, hvad
mindfulness er, inden starten pa kurset. Derfor argumenterer jeg for, at det vil veere
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 starre forstaelse af praksissen, og
de oplevelser, som hgrer med.

Jeg er dermed enig med kritikerne af FG-MBI, som argumenterer for,
at mindfulness har bevaget sig for langt vaek fra dets oprindelige praksis og formal.
Som tilhengerne af SG-MBI mener jeg ogsa, at MBI stadig kan eksistere og vare
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 nar mind-

fulness bliver anvendt i behandling generelt og i MBI til leerere, er det ngdvendigt at
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veere eksplicit om, hvorfra mindfulness kommer. Elsass (2011b) skriver ”Problemet
er snarere, at der kan opsta forfarelse og forvirring, nar vi anvender hvad som helst
for at {4 det bedre, uden at gore os nogen tanker om etik og mening.” Der ligger altsd
ogsa en stor etik i at anvende en oprindelig spirituel praksis til behandling af stress
hos skolelerere.

Denne diskussion har indeholdt overvejelser i forbindelse med at an-
vende en oprindelig buddhistisk praksis i Vesten og hos skolelarere. Nu vil jeg ga
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 p3, at
dets oprindelse i buddhismen har feellestreek med stoicismen og nogle af de sam-
fundskulturellekritikpunkter, som fremfares af Svend Brinkman.

Brinkmann har skrevet bogen ”Sta Fast”, hvori han kommer med en
kulturkritik af tidens udviklingstvang (Brinkmann, 2014a). | en artikel fra dagbladet
Information forteller Brinkmann “Jeg kritiserer ikke mindfulness som sadan i min
bog”. Samtidig siger Brinkmann, at han mener, det er problematisk, nar mindfulness
bliver opfattet som et universalmiddel og anvendt til at lgse 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
dernast mindfulness’ relation til de strukturelle problemer i skolen. Som navnt til-
kendegives det, Brinkmann ikke direkte kritiserer mindfulness, og derfor har denne
diskussion ikke til formal at modargumentere imod Brinkmanns kritik. Derimod vil
jeg undersgge, hvordan mindfulness kan eller ikke kan relateres til tidens udviklings-
tvang i henhold til de perspektiver og indstillinger, som Brinkmann mener, der i hg-
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 ma ga”, hvori han argumenterer for, at

mindfulness risikerer at blive en effektiv tilpasningsideologi til problematiske ydre
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omstendigheder (ibid.). Madsens synspunkt vil ogsa praesenteres i naeste diskussi-
onsafsnit.

Brinkmann forteeller ” Jeg har i lang tid veeret interesseret i selvhjeelps-
industrien, og i hvordan psykologien bliver brugt til at skabe udvikling og i nogle
tilfeelde ogsa til at kraeve udvikling af mennesker, hvor det maske ikke altid er helt i
orden eller relevant” (Abrahamsen, 2014). Andre setninger som i artiklen szttes i
relation til Brinkmanns kritiske synspunkt pa 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 s4 meget fokus pé det kortsigtede”, udvik-
ling er blevet et mal i sig selv i rigtig mange af vores tanker, praksisser og forestillin-
ger”. | modsatning og lgsningen hertil, mener Brinkmann, kan hentes fra den filoso-
fiske tradition stoicismen, som i falge artiklen laeegger veegt pa selvbeherskelse, pligt-
folelse, integritet, veerdighed, sindsro og en vilje til at ’affinde sig med sig selv sna-
rere end at finde sig selv”. Ligeledes fremgér det af artiklen, at Brinkmann mener, at
det vil vaere sundt at glemme os selv lidt mere, “interessere os for de vesentlige ting,
der findes; andre mennesker, kulturen, naturen”, “fokus pa 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 pa sin plads. Det jeg un-
dres over, nar jeg leser denne artikel er, at mindfulness oprindelige buddhistiske
tilgang, for mig at se, deler flere af de synspunkter, som Brinkmann fremlagger i
sammenhang med stoicismen. Som argumenteret for i tidligere i specialet, har mind-
fulness oprindeligt ikke et fokus pa dyrkelse af selvet og optimering, tveertimod.
Mindfulness og den buddhistiske praksis har snarere fokus pa forpligtelser som om-
sorg og medfgalelse for andre mennesker samt observation og accept af dine ubehage-
lige tanker, falelser og fornemmelser. Dette synes ogsa at veere nogle af de elemen-
ter, som Brinkmann understreger, der er mere behov for. For mig ser det i hgjere
grad ud som om, at buddhismen og stoicismen har flere ting til feelles, 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
leegger stor veegt pa, er at der er behov for, at mennesker i dag slar redder og ikke
kun har fadder, hvilket bogens forside demonstrerer. Nar jeg ser dette, teenker jeg pa

en af de mest grundleeggende gvelser, der er i mindfulness, nemlig grounding gvel-
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sen, som handler om at skabe en stabil jordforbindelse. I mindfulness er det dermed
ogsa vasentligt at sla redder og sta fast. En anden ting, som falder mig i gjnene, nar
jeg leeser Brinkmanns bog, er hans beskrivelse af, at individet er i centrum for hele
tilveerelsen i Vesten og hans kritiske holdning til dette. Jeevnfgr min tidligere diskus-
sion om jeget, ser det ud som om, at den gstlige forstaelse af frigarelse af jeget og
fokus pa medfalelse og sociale relationer kan have fellestrek med Brinkmanns kri-
tik. Der er flere elementer, som kan veere spandende at diskutere i forhold til Brink-
manns pointer og stoicismens verdier i relation til de buddhistiske veerdier sasom
sindsro og selvbeherskelse. Jeg vil dog ikke ga i dybden med disse.

Efterfolgende denne diskussion af, hvorvidt mindfulness er en del af
udviklingstvangen, samt hvordan buddhismen har nogle feelles treek med stoicismen,
vil jeg ga videre til at diskutere, hvorvidt mindfulness er mindlessness og en indivi-

duel lgsning pa strukturelle problemer.

4.3 Er mindfulness en individuel lgsning pa struktu-
relle problemer?

| dette afsnit vil jeg diskutere for og imod anvendelsen af mindfulness generelt i sam-
fundet, men ogsa i relation til anvendelsen af mindfulness til leerere. Forskellige per-
spektiver pa mindfulness vil fremsettes med udgangspunkt i Ole Jacob Madsen, Ida
Solhaug, Jonas Jacobsen og Per Einar Binder.

| relation til Brinkmanns kritik setter Madsen spgrgsmalstegn ved om
mindfulness er mindlessness (morgenbladet.no). I en artikel fra morgenbladet forteel-
ler han, at mindfulness er skadelig for samfundet, fordi man flygter fra virkeligheden
og ind i sig selv og lerer at godtage omgivelserne i stedet for at forsege og endre
dem (ibid.). Madsen er mener, at mindfulness er et udtryk for en selvcentreret samtid,
og at tiden for politiske andringer ovre (ibid.). Madsen, som er kritiker af selvudvik-
lingskulturen, mener dermed, at mindfulness bidrager til selvcentrerethed og forhin-
drer samfundsengagement (ibid.).

I modsatning til Madsen mener psykolog Ida Solhaug og filosof Jonas
Jakobsen, som har forsket i mindfulness, at mindfulness derimod kan veere positivt
for samfundsengagement. Det skyldes, at man bliver mere opmarksom pa livet om-

kring sig, fordi man ikke leengere et fanget i sine egne tankemgnstre. Solhaug & Ja-
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kobsen (2013) mener, at ”Dualismen som selvutviklingskritikere oppstiller mellom
selvundersgkelse pa den ene siden og sosialt engasjement pa 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 star i kontrast til selvudviklingskulturen, der opfordrer til at fokusere pa og per-
fektionere vores selv. Mindfulness bidrager derimod til at blive bevidst om sine selv-
forteellinger eller selvidentifikationer, uden at vi lader os definere af dem. | forbin-
delse med ordet selvudvikling, argumenterer Solhaug & Jakobsen (2013) for, at selv-
udvikling i en mindfulness og buddhistisk tradition kan veere som en bevegelse hvor
vi forst ma se oss selv, og forstd var uhensiktsmessige tilknytning til «meg» og
«mitt», for bedre & kunne se verden, andre mennesker, og alt det vi har til felles med
dem. Vi ser innover for & bli bedre til & se utover.” Ligeledes bringer Solhaug & Ja-
kobsen (2013), for mig at se, en vigtig pointe: ”Poenget er ikke a diskvalifisere vart
handlingsliv — hvor vi selvfalgelig skal analysere, evaluere og treffe valg — men a
kvalifisere det”. Mindfulness kan pa denne made vere med til, at vi i mindre grad
identificerer os med et jeg, hvilket ger, at vi i hgjere grad kan rette vores opmerk-
somhed udad mod andre mennesker og mod verden.

Solhaug & Jakobsens (2013) argument understgttes med empiriske stu-
dier, som blandt andet viser, at personer, som mediterer i hgjere grad laeser politiske
aviser, falger med i nyhederne, diskuterer politik og deltager i protester og solidari-
tetskampagner end resten af befolkningen. Ligeledes viser forskning, at mindfulness
har en positiv sammenhang med gkologisk livsstil, kommunikative ferdigheder,
empati og forbedrede sociale relationer. Et andet studie viste, at arbejdstagere efter et
mindfulnesskursus er mere opmerksomme pa arbejdsrelaterede kilder til stress og
mere kritiske i forhold til sit arbejdsmiljg (ibid.).

Madsens opfattelse af mindfulness som bidragende til selvcentrerethed
og forhindrende i samfundsengagement (morgenbladet.no), mader ogsa kritik hos
professor Per Einar Binder (2013). Binder (2013) skriver blandt andet "Mindfulness
innebarer & bli mer oppmerksom og til stede, slik livet utspiller seg her og na — in-
klusive den aktuelle sosiopolitiske virkeligheten. Det inneberer a kunne forholde seg
til hva som opprettholder vansker heller enn a vike unna.”, ”Slike egenskaper kjenne-
tegner ogsa en god politisk aktgr. Profilerte mindfulness-utevere som Dalai Lama og
Thick Nath Hanh er svert engasjerte i samfunnsmessige spersmél.” og ’Det & reak-

tivt agere pa angst og frustrasjon har oss bekjent aldri fart til konstruktiv politisk
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endring.” (ibid.). P4 denne made argumenterer Binder (2013) for, at der ikke kan
seettes lighedstegn mellem mindfulness og manglende engagement i sociale og sam-
fundsmaessige problemstillinger, og at accept ikke er lig med passivitet.

Ovenstaende illustrer, at mindfulness oprindeligt har medansvar og
socialitet, selvom det ikke direkte fokuserer pa de systematiske samfundsmaessige
forudsaetninger. Derfor er jeg enig med Solhaug og Jakobsen i, at mindfulness har et
andet perspektiv pa den samme opgave, som Kulturkritikerne fremhaever: & losne
selvsentrerthetens grep om oss” (Solhaug & Jakobsen, 2013).

Solhaug & Jakobsen mgder kritik af Madsen (2013) som understreger:
”Det problematiske ved mindfulness kommer farst til syne pa et diskursivt niva, der
jeg forstar mindfulness som symptomatisk for samtidens kulturelle logikk, som blir
aktualisert nar samfunnsinstitusjoner griper til mindfulness som lgsningen for stres-
sede skolebarn eller arbeidstagere.” I relation til mindfulness i skolen, kan der med
udgangspunkt i dette synspunkt, forestilles, at en kritik vil vere, at man ved at an-
vende mindfulness til stressede laerere, pa denne made arbejder med at tilpasse laerer-
ne til de stressende omgivelser, i stedet for at endre pa de strukturelle og organisato-
riske problemer, som ogsa kan vaere med til at skabe stress hos larere. | modsatning
hertil kan man med udgangspunkt i Solhaug & Jakobsen (2013) argumentere for, at
mindfulness far leereren til at se ind ad, fer han eller hun kan se udad. Det er altsa
ikke en form for passivitet, men en maden, hvorpa man kan reagere mere kvalificeret
og konstruktivt i forhold til de strukturelle og organisatoriske problemer.

Madsen (2013) ger opmarksom pa, 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.” Dernast kritiserer han mindfulness
for at virke pa 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 gere noget ved dig
selv og ikke det ydre forhold. Jeg er enig i, at det kan se sadan ud, og at mindfulness
ikke direkte adresserer den strukturelle og samfundsmaessige problematik som fx
findes i forbindelse med stressede leaerere. Derfor vil jeg ogsa understrege, at der er
stort behov for at @ndringerne ogsa sker pa et stgrre macroniveau. Jeg vil ogsa argu-
mentere for, at mindfulness pa microniveau, kan vere effektiv til at adressere den

stress, som leaererne oplever lige nu og her, saledes at man ogsa for deres egen skyld
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fremmer deres trivsel. Igen vil jeg statte mig op ad min tidligere diskussion, hvor jeg
understreger behovet for, at mindfulness bliver sat i relation til dets oprindelige bud-
dhistiske kontekst og formal, eftersom dette kan lede bevidstheden i en mere social
orienteret retning. | 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
seette mere fokus pa den selvundersagelse, hvor vi farst forstar os selv, for derefter
bedre at kunne forsta andre mennesker og verden. Derfor er formalet stadig som i
den buddhistiske tradition at se udad, have fokus pa det moralske etiske aspekt, men
far vi kan gere dette, ma vi farst se indad og blive klogere pa 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 ogsa mene kan vere
geeldende for lererne. Pa microniveau kan larerne se indad og opleve en reduktion af
stress, og efterfalgende kan det forestilles, at dette medvirker til, at de i hgjere grad
kan se udad og handle i forhold til de ydre forhold. Jeg mener, det er vigtigt ikke at
leegge ansvaret pa lererne for @endringer i de ydre eller i strukturelle problemer.
Tveertimod skal der ogsa strukturelle og politiske lgsninger pa bordet.

Mindfulness kan anvendes som effektiv metode til at reducere stress
hos lerere i skolen, men jeg argumenterer ogsa for, at mindfulnessinterventionen ma
indeholde en introduktion til relationen mellem mindfulness og de buddhistiske
aspekter, fordi dette senere kan vare behjalpeligt i et samfundsmaessigt perspektiv.
Ligeledes mener jeg i stor grad, at der samtidig er et behov for mere strukturelle og
politiske lgsninger, som ma arbejdes med pa et macroniveau.

Efter denne diskussion af argumenter for og imod mindfulness anven-
delse i samfundet generelt og i forhold til leererne, er det interessant at overveje om
handteringen af leerernes stress skal handteres af psykologiske tiltag, strukturelle til-

tag i skolen eller politiske tiltag, hvilket naeste diskussionsafsnit vil omhandle.

4.5 Hvordan handterer vi leererstress?

Dette afsnit indebarer diskussioner og overvejelser om, hvordan laererstress handte-
res. For at kunne arbejde med dette kigger vi nermere pa, hvorfra lererne far stress,

og hvad der medvirker til stress.
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Lisbeth Kappelgaard, som er adjunkt ved Institut for Kommunikation
og Psykologi pa Aalborg Universitet, har forsket i relationen mellem lzrere og stress
gennem flere ar. Hun har fundet ud af, at stress er et stort tabu hos laererne: Stress er
ofte kun noget, lerere taler om i kopirummet” (Lauritsen, 2017). Pa denne made be-
skrives lererne som dobbeltramt, fordi de bade bliver stressede og ikke taler om det.
Ligeledes er der flere grunde til, at leererne bliver stressede. Det indebzrer a&ndringer
i kerneopgaver, faggruppe, lovgivning fra systemet, forventninger fra foreldre, auto-
ritet med mere. Kappelgaard opstiller samtidig nogle retningslinjer, som kan forhin-
dre leerernes stress i at udvikle sig, fx tydelige rammer for forvaltning af arbejdstid,
fordeling af ressourcer i forbindelse med at veere underviser og socialarbejder, satte
ord pa problemerne, spgrge 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 asken,
og at ... det er hulens svert at tage stress i oplebet, fordi mange forst finder ud af,
hvor stressede de er, nar de ligger der. Derfor er det vigtigt ogsa at skabe rum til re-
fleksion. S& man maske kan marke efter i tide.” (ibid.). Dette er interesante fund,
som for mig at se, kan give en plads til mindfulness til leererne. Mindfulness kan vee-
re med til at skabe rum til refleksion og hjalpe til at sette ord pa og dele de proble-
mer, leererne oplever. Det forestilles ogsa, at mindfulness kan hjelpe lererne med at
blive mere opmarksomme péa dem selv og deres stresssymptomer, sa de kan maerke
efter i tide.

Et dansk eksempel pa, at mindfulness kan veere gavnligt til stressede
leerere er fremlagt i samarbejde med en undersggelse af Arbejdsmedicinsk Klinik i
Herning. Denne har undersggt leerere i Billund og Vejen og tilbudt et otte ugers
gruppeforlgh baseret pa mindfulness og kognitiv terapi til stress-sygemeldte leerere
(Lauritsen, 2016). Gruppeforlgbet bestod i at give laererne redskaber til at reducere
og handtere arbejdsmaessige belastninger, viden om stress og stress-handtering og
indsigt i egne handle- og tankemgnstre og hjelp til at handtere konsekvenser af for-
andringer. 24 lerere evaluerer forlgbet og 90,9 % af dem oplevede, at tilbuddet hav-
de en positiv betydning for dem. Ingen af leererne rapporterede, at forlgbet ikke hjalp,
men knap en fjerdedel af leererne, profiterede ikke af tilbuddet (ibid.). Dette under-
stotter, at MBI kan veere anvendelig for nogle laerere. Som diskuteret tidligere i spe-
cialet kan der veere flere grunde til, at leererne ikke profiterer af mindfulness. De kan
fx have ubehagelige oplevelser med praksissen. Det er ydermere relevant, at naevne,

at selvom mange larere kan have gavn af MBI og de tilhgrende 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 gruppeforlgbene, peger pa
abenhed og handling som vigtige faktorer, hvis man som lerer begynder at fa stress-
symptomer (Lauritsen, 2016). Dette stemmer overens med ovennavnte fund af Kap-
pelgaard, og det tyder pa, at abenhed og det at tale om problemerne er en stor faktor i
reduceringen af laerernes stress. Undersggelsen, som er foretaget af psykolog og ph.d.
Tanja Kirkegaard, viser ogsa fire forhold, som er sarligt belastende for laerernes ar-
bejdsmilja: kvantitative krav i arbejde, falelsesmassige krav i arbejdet, modstridende
krav i arbejdet og manglende mulighed for at udfgre kerneopgaven. Kirkegaard un-
derstreger endvidere, at kvaliteten af skolernes arbejdsmiljg iser er preeget af, hvor-
dan skolelederne evner at skabe gode rammer for laererne (ibid.). Dette understreger,
at handling ogsa er vigtigt samt behovet for, at der bliver taget hand om forholdene
pa skolerne af skoledere. Det ser ud som om, at mindfulness kan veere behjalpelig til
stressede laerere, men ovenstaende diskussion understreger ogsa, at der er behov for
mere strukturelle Igsninger, eftersom deres stress ogsa opstar af organisatoriske krav.
For mig at se kan MBI vare en hensigtsmassig made at tiloyde stgtte til stressede
leerere. Samtidig er det ogsa ngdvendigt, at skolen og samfundet tager ansvar for et
sundt arbejdsmiljg og hjelper lererne. Jeg er derfor enig med Van Gordon, Shonin,
Zageneh & Griffiths (2014), som understreger, at det er positivt, at MBI kan hjzlpe
leerere, men implementeringen af sadanne interventioner skal ikke ske pa bekostning
af at prove at skabe et system, som er mindre stressende.

Efterfalgende denne diskussion af lererstress og anvendelsen af mind-
fulness til lzerere, vil jeg kort opsummere hovedpointerne fra de denne og de tidligere

diskussioner i naste afsnit.

4.6 Opsummering af del 4. Anvendelsen af mind-
fulness til leerere

| specialets fjerde del har jeg diskuteret overvejelser, der kan veere forbundet med
anvendelsen af mindfulness til lerere. Dette indebarer ogsa en generel diskussion

om anvendelsen af mindfulness, som kan seettes i relation til stressede leerere.
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Farst diskuterer jeg med udgangspunkt i Elsass (2011a:b), hvorvidt
mindfulness skal settes i relation til dets oprindelige kontekst, nar der undervises i
MBI til lzerere. Det er vaesentligt, at mindfulness oprindeligt er en spirituel og krae-
vende praksis, og at mindfulness kan gge individets bevidsthedstilstand. Ligeledes er
det veesentligt at veere opmarksom pa @stens og Vestens modsatrettede syn pa jeget,
hvilket ogsa kan komme til udtryk i arbejdet med mindfulness. Det er vigtigt at vere
eksplicit i formuleringen af, hvad mindfulness kan og ikke kan for ikke at skabe for-
virring i arbejdet med mindfulness og MBI til leerere.

Dernast undersgger 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 ogsa mulighed for, at dette er eksiste-
rende i relation til MBI til stressede lerere. Jeg argumenterer for, at buddhismen,
som mindfulness udspringer af, har mere til feelles med stoicismen, som Brinkmann
lzegger sig op ad i sine pointer, end det umiddelbart lige ser ud til. Derfor kan mind-
fulness ogsa ses som en modsatning til udviklings- og optimeringstvangen i samfun-
det i dag.

| forleengelse 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 lgsning pa strukturelle problemer. Brinkmann (i
Abrahamsen, 2014) og Madsen (i morgenbladet.no; 2013) argumenterer for, at mind-
fulness medvirker til, at individet sgger ind i sig selv og derfor ikke skaber endringer
i det ydre. | relation til stressede laerere i skolen, kan der pa denne made argumentres
for, at mindfulness bliver en individuel lgsning, som ger lererne passive, og som
ikke skaber @ndringer i politiske eller strukturelle retninger, som stressen ogsa forar-
sages af. Solhaug & Jakobsen (2013) argumenterer herimod ved at fremsatte, at
mindfulness far mennesker til at se ind ad, far 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 a&ndringer i samfundsstruktur og verdier. Jeg argumenterer for,
mindfulness kan adressere lerernes oplevede stress, men at der ogsa er behov for
strukturelle eller politiske lgsninger.

Slutteligt diskuterer jeg, hvordan mindfulness er anvendelig i handte-

ringen af stress, og om handteringen af stress ogsa kraever andre strukturelle og orga-
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nisatoriske samt politiske lgsninger. Med udgangspunkt i forskning af Kappelgaard (i
Lauritsen, 2017) og Kirkegaard (i Lauritsen, 2016) argumenterer jeg for, at det er
vaesentligt at forsta, hvad der er grunden til, leerer oplever, stress. Kappelgaard finder,
at lzererne er under dobbelt pres, fordi de bade er stressede, men samtidig er stress
ogsa et tabu pa arbejdspladsen. Der er behov for, at leererne begynder at abne mere
op, tale sammen og skabe en refleksion rum. Jeg argumenterer for, at mindfulness
kan veere gavnligt til dette, eftersom det formentligt kan forebygge eller reducere
stress hos laerere. Samtidig er der ogsa behov for handling, i og med, at leererne ople-
ver mange strukturelle udfordringer og krav, hvorfor det ogsa er vasentligt med en
god leder og et system, som tager ansvar for lerernes trivsel.

Efter denne opsummering vil hele specialets konklusion fremsattes i
naeste afsnit. Jevnfaer lesevejledningen vil specialets konklusion veere kort og preacis,

eftersom specialets opsummeringer er forholdsvis lange og grundige.

5.0 Konklusion

Specialet har haft til formal at undersgge, hvorvidt og hvordan mindfulness-baserede
interventioner kan vare gavnlige til at reducere stress hos larere, og hvilke overve-
jelser der er forbundet med anvendelsen af mindfulness til leerere. For at undersgge
dette, er specialet delt op i to dele.

Specialets farste del har med afszt 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 lerere. Med udgangspunkt i
reviewets resultater, konkluderer jeg, at MBI kan vere gavnlig til at reducere stress
hos lzerere. Analysen viser, at starstedelen af de kvantitative studier, som maler pa
stress viser en reduktion heraf. Analysen af de kvalitative studier viser, at mindful-
ness virker stressreducerende og kan fungere som en copingstrategi hos lererne. Jeg
har lgbende argumenteret for, at der er yderligere behov for fremtidig forskning i
MBI til stressede laerere, som inkluderer forskellige forsggsdesign, eftersom mind-
fulness-baserede interventioner til lerere er et relativt nyt forskningsomrade. Desu-
den vil det vaere fordelagtigt at lave studier, som replikerer tidligere anvendte inter-
ventioner og indeholder RCT design med aktive kontrolgrupper og follow up. Her vil

det veere anvendeligt at inkludere maleredskaber, der tager hgjde for leererne og deres
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kontekst samt fysiologiske malinger af laerernes 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 adfeerdsmassige 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 leerere. Her argumenterer jeg for, at der er behov for, at mindful-
ness eksplicit seettes i relation til den oprindelige buddhistiske kontekst og verdier
ved anvendelsen af MBI til larere, eftersom dette kan bidrage til tydelighed om,
hvad mindfulness kan indebere. 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 ogsa kan omfatte en ud-
adrettet og social orientering, som kan veere gavnligt for samfundet. | forlengelse af
dette argumenterer jeg for, at der ogsa er behov for flere strukturelle og politiske lgs-
ninger for at handtere laerernes stress, men at MBI kan veere hjelpsom for leererne til

at cope med stress.

6.0 Perspektivering

Pa baggrund af specialets undersggelse og diskussion af problemformuleringen om
mindfulness til stressede lerere, er det oplagt at undersgge dette emne yderligere. |
dette afsnit har jeg valgt at praesentere to omrader, som jeg finder serligt interessan-
te.

Konklusionerne fra specialet viser et behov for at kigge nermere pa
stress, og hvordan vi forstar laererstress, samt hvad det kommer af, far vi fremlagger,
hvordan denne problematik skal adresseres. | specialets diskussion er undersggelser
om laerernes stress allerede praesenteret af Kirkegaard og Kappelgaard, men det kan
veere relevant at undersgge dette felt yderligere for at forsta laerernes stress. Det kan
ogsa vere, at stresshegrebet skal udfordres eller udvides. Som tidligere naevnt i den
kritiske stillingtagen under specialets teoriafsnit om stress, fremlegger Kirkegaard
(2013) stress som et kollektivt begreb, som ikke udelukkes til at veaere en del af indi-

videt, men som ogsa er medieret gennem kulturen pa arbejdet. | relation til dette kan
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det veere interessant at undersgge nye bud pa, hvordan stress opstar, og hvordan dette
kan seettes i relation til leererstress og mindfulness, samt hvordan man afhjaelper
stress.

Pa baggrund af reviewets diskussion kan det ligeledes veere interessant
at undersgge, hvorvidt stressreducerende mindfulness til leerere har en effekt hos
eleverne. Fa af de inkluderede studier i reviewet behandler dette emne, men det ser
ud til, at MBI kan have en positiv effekt pa laerernes sociale og emotionelle kompe-
tencer og relationer til eleverne i klassen (fx Jennings et al., 2017). Det forestilles, at
mindfulness til leerere vil veere mere tiltreekkende at implementere i skolen, hvis der
er publiceret studier, som kan argumentere for, at mindfulness til leerere er med til at
gge lerernes trivsel, kvaliteten af klassevaerelsesklimaet, elevernes trivsel og faglige
praestation. Singh et al. (2013) undersgger fx de indirekte effekter pa elever, som
bliver undervist af leerere, som har deltaget i MBI. De finder en reducering i elever-
nes utilpassede og udfordrende adfaerd og forbedringer i deres samarbejde med leere-
re, eftersom de indvilliger i deres leereres anmodninger. Singh et al. (2013) er ikke
blevet inkluderet i reviewet, fordi de kun undersgger resultaterne i forhold til elever-
ne og ikke lererne. | fremtidig forskning er det derfor ogsa relevant at adressere bade
de direkte, men ogsa de indirekte effekter af MBI til leerere, og hvordan dette pavir-
ker klasseveerelsesmiljget og eleverne.

Ovenstaende perspektivering fremlaegger nye perspektiver i forhold til
anvendelsen af mindfulness til leerere, endvidere findes der flere spaendende diskus-
sioner og indgangsvinkler i forbindelse med undersggelsen af mindfulness-baserede

interventioner til leerere.
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| lgbet af de sidste fire maneder er jeg blevet udfordret pa at udforme dette speciale
om mindfulness og stress og samtidig forsgge at veere afslappet og mindful. | den
forbindelse vil jeg gerne takke alle, som pa forskelligvis har bidraget til, at dette spe-
ciale har kunne lade sig gare.

Farst vil jeg gerne takke min vejleder Thomas Szulevicz for at yde en
spaendende, inspirerende og stattende vejledning samt udfordre mig til at teenke kri-
tisk og nyt om emnet. Det har bidraget til en meget leererig proces.

En stor tak vil jeg ogsa gerne rette til mine venner og familie. Tak til
mine foraldre 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 forstaelse for denne proces. Sidst, men ikke mindst, vil jeg gerne
takke min kereste Andreas Stentoft for altid at tro pa mig. Tak for jeres kerlighed,

visdom og statte igennem denne spandende proces.
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