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/oy o :E:f: Innehéllet i denna presentation ar hamtat

frén kapitlet "Forskning om mindfulness i
skolan” i boken Mindfulness i klassrummet

— steg for steg (2021) av Peter Fowelin.
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The Mindfulness Initiative

v The Mindfulness Initiative
. LVA %Eé’éﬂ?ess (MI) skapades i
Storbritannien fér att
stédja det brittiska
parlamentets arbete med
mindfulness.
v" Ml Samarbetar med
, universiteten i Bangor,
Implementing Essex, Oxford och Sussex.
Mindfulness in Schools: v' MI publicerade boken pé&
An Evidence-Based Guide bilden t.v. &r 2021 ,
forfattad av Katherine
Wear och Adrian Bethune.
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Larares erfarenheter av att sjalva
anvanda mindfulness

Katherine Wear & Adrian Bethune skriver i Implementing
Mindfulness in Schools: An Evidence-Based Guide:

"Beldggen for mindfulness positiva inverkan pé& ldrares

véalbefinnande @r tydliga”, dar véalbefinnande syftar pa
fysisk hélsa, sjiglvreglering och effektivitet/arbetsférméga.
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Larares erfarenheter av att sjalva
anvanda mindfulness

Resultat frén tvé forskningsdversikter fran 2017.

v’ Kéansloreglering &r det omr&de ddr mindfulnessinsatser
visar mest lovande resultat (hantera egna reaktioner,
medvetenhet om egna kdnslor, stresshantering).

v Uppmdrksamhet p& egna tankar, kénslor och kropp ledde
till starkt formdaga att agera konstruktivt i t.ex. klassrums-
situationer.

v Invanda reaktionsmdnster kunde démpas och ersdttas av
mer medvetna val och beslut i stunden.

v’ Minskad stress, utmattning, depression och oro hos lérare
ar andra effekter som kunnat observeras i olika studier.

Kéallor: Emerson, L-M., Leyland, A., Hudson, K. et. al.: Teaching Mindfulness to Teachers.
(2017) Hwang, Y., Bartlett, B., Greben, M., and Hand, K.: A Systematic Review of
Mindfulness Interventions for In-Service Teachers (2017)

Elevers nytta av mindfulness (bild 1)

Tntegrating Mindfulness Training into "Sedan 2005 har 14 studier av

K-12 Education: Fostering the Resilience of . . .

Fechiors ond Stidents program som trénar elever i mind-
fulness sammantaget pévisat ett antal

John Meiklejohn, Catherine Phillips, kognitiva, sociala och psykologiska
M. Lee Freedman, Mary Lee Griffin, inst £5 bad | iel t
Gina Biegel, Andy Roach, Jenny Frank, vinstér Tor bade elever | elementary
Christine Burke, Laura Pinger, et al. school (sex studier) och high school

Mingtuingss

sacmsesn (&tta studier). Dessa inkluderar for-
battring av arbetsminne, uppmark-
samhet, studieférméga, social férmé-
ga, kénslomdssig reglering och sjalv-
kdnsla, saval som egenrapporterad
forbattring nar det gdller humor och
oro, stress och trotthet.” (Min &ver-

&) Springer sdttning frén Meiklejohn m.fl.)

Kalla: Meiklejohn, J., Phillips, C., dd Da
Freedman, M.L. et. al. (2012)
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Elevers nytta av mindfulness (bild 2)

Wear & Bethunes sammanfattning av resultat frén tio olika
forskningsdversikter under senare ar:

v’ Positiva effekter pé elevernas psykosociala valbefinnande.

v’ Positiva effekter p& elevernas fysiska védlbefinnande
inklusive blodtryck, hjartfrekvens, kortisolnivéd och sémn.

v’ Minskade problem med elevernas mentala hdlsa, inklusive
utbrdndhet, depression och stress samt dven vissa beldgg
for positiva effekter nar det gdller oro, psykiska trauman,
at- och sémnstérningar.

v’ Vissa beldgg for positiva effekter p& studieprestationer,
provresultat och betyg.

v’ Vissa beldgg for positiva effekter p& beteenden, inklusive
for elever med adhd.

S
Kélla: Wear, K. , Bethune, A.: Implementing Mindfulness dd r)a §

in Schools: An Evidence-Based Guide (2021)

Elevers nytta av mindfulness (bild 3)

Wear & Bethunes sammanfattning (forts):

v’ Positiva effekter p& elevernas sociala och emotionella
forméga inklusive sjalvuppfattning, sjdlvstyrning (self-
management) inklusive emotionell insikt och reglering,
resiliens, motivation, optimism, uthdllighet och relationella
féormégor.

v’ Positiva effekter ndr det gdiller inlérning och kognition
inklusive sjdlvreglering, exekutiv formaga, uppmdarksamhet
och fokus, metakognition och kognitiv flexibilitetminskade
problem med elevernas mentala hdlsa, inklusive utbrdnd-
het, depression och stress samt dven vissa belagg for
positiva effekter nar det gdller oro, psykiska trauman, &t-
och somnstdrningar.

Kélla: Wear, K. , Bethune, A.: Implementing Mindfulness dd r)a
in Schools: An Evidence-Based Guide (2021)
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Elevers nytta av mindfulness (bild 4)

"Fér majoriteten av eleverna [11-14 ar]
var mindfulnesstréningen behaglig och
fick dem att se ett antal férdelar sésom
minskad ilska, stress och oro samt
forbattrad koncentrationsférméaga,
hantering av egna beteenden och
sdémnkvalitet. Dessa férdelar med
traningen uppfattades inte bara av
eleverna sjalva utan ocksa av ldrarna
som genomfdrde programmen.” (Min
dversattning fran McKeering & Hwang.)

Kalla: McKeering, P., Hwang, Y.S.:

A Systematic Review of Mindfulness- 3
Based School Interventions with Early d Da g
2]

Adolescents (2019)

9

Framgangsfaktorer for mindfulness-

insatser i skolan (bild 1)

v’ Att ha ett program i ryggen skapar trovdrdighet och
stadga &t en satsning, men det behdver ocksd finnas
flexibilitet for lokal anpassning.

v' Om ldrare sjélva ska utforma ett program pa sin skola
behdver lararna ha god egen erfarenhet av att utdva
mindfulness samt kunna hantera elever och klassrums-
situationer pd& ett kompetent satt.

v’ Férmagan att skapa en varm, trygg relation med eleverna
ar central foér att insatserna ska fungera.

v’ Externa instruktérer med hog kompetens kan fungera bra,
men pd ldngre sikt bér kompetensen finnas internt pé& den
egna skolan. i

O
Kalla: Wear, K. , Bethune, A.: Implementing Mindfulness dd r)a S
in Schools: An Evidence-Based Guide (2021) °
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Framgangsfaktorer for mindfulness-

insatser i skolan (bild 2)

v’ Sjalva tréningen ska vara engagerande och anpassad
efter elevernas alder. Det innebdr att man som larare
behdver vara kreativ vid utformandet av dvningarna.

v’ Mindfulness ska upplevas som latt, roligt, livfullt och
relevant och anvdndbart fér eleverna och de
omstdndigheter som de befinner sig i.

v' En utmaning fér ldrare har visat sig vara att verkligen
vara 8ppna och sant reflekterande tillsammans med
elevernaq, inte vara den som vet alla svaren.

v’ De upplégg som har uppmuntrat eleverna att trdna
hemma eller p& annat satt utanfér klassrummet och den
formella tréningen har nétt béattre resultat &n andra.

Kalla: Wear, K. , Bethune, A. : Implementing Mindfulness d a
in Schools: An Evidence-Based Guide (2021)
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Exempel pa utmaningar vid mindfulness-
insatser i skolan

v’ En del elever tycker inte om tréningen, stér den eller
drommer sig bort under 6vningarna. Vissa elever tyckte
ocksd att 6vningarna var trdkiga eller svara. Att sitta stilla
och trdna gjorde en del elever trétta eller nedstdmda. Det
handlade dock om ett mindre antal elever som inte tog
aktiviteterna pd allvar.

v’ Stérst hinder for att genomféra programmen anségs av
lararna vara tidsbrist och dverfulla kursplaner.

v’ Trdningen kan vécka underliggande fysiska eller kénslo-
mdssiga svdrigheter hos elever, vilket innebdr att program
och trdning av det hdr slaget krdver god kompetens av
den som hdller i traningen.

3
Kalla: McKeering, P. & Hwang, Y.S. (2019) dd Da 3

12

2024-09-02



Om risker med mindfulness for sarbara
elever

v

Kalla: Burrows, L.: Safeguarding
mindfulness in schools and

Aven "enkla” dvningar kan ge problem for
elever, inte bara for de s&rbara.

| elevintervjuer sdger eleverna att de kan
tappa bort sig sjglva, bli ledsna, oroliga,
nervdsa, f& hjartklappning, andndd och att
det ar obekvamt att sluta dgonen och inte
ha koll p& vad som sker i rummet.

| alla klasser finns elever med trauman. Var
uppmdrksam pé& tvekan hos elever infor en
dvning. Forsok pejla laget och pressa
aldrig ndgon att géra en dvning.

De flesta dvningar kan fungera for sar-
bara elever om de anpassas — se exempel
i Mindfulness i klassrummet sid 21 4f.
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higher education (2018)
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