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Sammanfattning

I dagens skolor, forskolor och fritidshem vet vi att vi som blivande pedagoger kommer att stota pé stress i bade
storre och mindre mangd. Vi kénde att det maste finnas nagot satt att klara av stressen. Nar vi sedan stétte pa en
artikel med titeln Lar dig konsten att vara i nuet i tidningen Forskolan (2009) vicktes en nyfikenhet hos oss.
Mindfulness for pedagoger? Kan mindfulness vara till ndgon hjélp for yrkesverksamma pedagoger? Finns det
fler vinster dn enbart stressreducerande? Och framforallt: Vad &r mindfulness? I vart arbete med var studie har
vi sett att mindfulness (4dven kallad medveten nérvaro) &r ett mentalt redskap for att forhalla sig till varlden och
ett sitt for att hantera bl. a. stress. Vi har darfor gjort en undersdkning genom kvalitativa semistrukturerade
intervjuer med pedagoger som anvénder sig av mindfulness. Syftet med undersdkningen &r att se pa vilket vis
anvindningen av mindfulness paverkar verksamma pedagoger enligt deras egen uppfattning. Vi har utfort fem
intervjuer med fem olika pedagoger som alla anvénder sig av mindfulness och fragat dem om hur de upplever
att mindfulness paverkar dem, bade i och utanfor jobbet, men med det pedagogiska arbetet i fokus. Det var
studie slutligen visat dr att samtliga pedagoger upplever att mindfulness paverkat dem positivt, bade som
stressreducering och dven i andra viktiga delar av deras arbete som fétt dem att uppleva sig som battre
pedagoger.
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1 Inledning och problemomrade
Vad var det kollegan sa igdr om Alvas mamma? Hur bemdétte jag egentligen Hampus nér han

sa att han hade glomt sina vantar idag igen? Ah, vad Lisa och Emma later. Idag méste jag
kopa fodelsedagspresent till faster Elsa, hon fyller ju &r 1 morgon eller var det i 6vermorgon?
Jag far inte glomma att kolla upp det! Nu dr det bara femton minuter kvar till lunchen, sé vi
kanske méste borja stida undan snart. Ah, vi viintar fem minuter. Jag undrar vad ska jag gora
for kvillsmat ikvall? Kommer det nagra pé festen i helgen, jag har inte hort ifrén nagon dn?
Maste nog ringa runt och kolla upp det. Men herregud nu grater ju Selma Vad &r det som har
hént, har hon ramlat eller har ndgon gjort ndgot mot henne? Kénner du igen dig? Tankar pé
det som varit och pd det som ska ske snurrar huller om buller, och du gar mer eller mindre pa
autopilot i det du gor. Du dr inte s& ndrvarande, inte riktigt har och nu. F6ljden kan bli att du
far svart att somna och att du vrider vinder pa dig i singen natten igenom eller att du missar

det som faktiskt sker just nu eftersom du dr ndgon annanstans 1 tankarna.

Niér tankarna snurrar mycket kan du kidnna dig stressad. Stress kan vara nagot véaldigt negativt
om du stressar for mycket och under ldng tid. D4 kan du, enligt stressforskaren Lennart Levi,
fa olika symtom som trotthet, kénsla av utmattning, koncentrationssvérigheter, daliga
somnvanor, huvudvirk och magbesvér (Levi, 2001). Stressforskaren Aleksander Perski
(2002) menar att vi idag vet att ldngvarig stress kan leda till hjért- och kdrlsjukdomar, led- och
muskelvérk, depressioner, det kan orsaka eller forvérra infektionssjukdomar, mag- och
tarmproblem och hudbesvir. Det kan #ven leda till utbriindhet, fetma och diabetes enligt Asa
Palmkron Ragnar, specialistldkare i psykiatri, 6verldkare och mindfulnessinstruktdr, och

Katarina Lundblad, socionom och mindfulnessinstruktdr (2008).

Perski (2002) menar att arbetsbérdan har 6kat och resurserna har minskat framforallt for
larare och véardpersonal. Levi (2001) har liknande &sikt da han menar att for de i tillverknings-
industrin kan det vara jobbigt men att det 4r dnnu virre for de som jobbar med méanniskor,
sarskilt om arbetstagaren verkligen bryr sig om ménniskorna den jobbar med. Arbetstagarna
pressas och/eller pressar sig sjélva allt mer, mer &n de mér bra av anser Levi (2002). Perski
(2002) menar att vér hélsa paverkas av den dkade belastningen, att man kan se det genom
okade sjukskrivningar och en vixande andel stressrelaterade sjukdomar bland ldngtidssjuk-
skrivna personer. Vi kan dven se det i en undersdkning som gjordes 2008 over arbetsorsakade
besvér. Den genomfordes av Statistiska centralbyran (SCB) pa uppdrag av Arbetsmiljoverket
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pa 21 937 personer i Sverige. [ rapporten fran undersdkningen kan vi se att procentsatsen over
hur stor andel som har haft besvér av stress och psykiska pafrestningar dr mer an en tredjedel
sa hog for pedagoger gentemot den genomsnittliga arbetstagaren. Rapporten visar dven att
pedagoger dr mer utsatta for stressorer som hot eller vald och buller 4n genomsnittet av
yrkesverksamma individer i Sverige samt att de har mer somnbesvér och kidnner mer oro,

angest och depression (Arbetsmiljoverket, 2008).

Enligt en undersokning utford av Statistiska centralbyran pd uppdrag av Lararnas Riksforbund
ar 2002 visas det att anledningen till att ménga utbildade ldrare som sjdlva valt att arbeta pé
annan plats dn inom skolvédsendet gjort det p.g.a. stress 1 yrket, dalig arbetsmiljo och lag 16n.
Det anses alarmerande att manga utbildade ldrare sjédlva viéljer att arbeta utanfor skolan da

ménga rapporter, enligt Lararnas Riksforbund (2002), forutspér lararbrist i framtiden.

Vi har bada ként av stress i bade storre och mindre mingd. Vi vet dven att vi kommer att stota
pa det ute pa skolorna, i skol- och barnomsorgen. Darfor &r det viktigt att hitta ett sitt att klara
av stressen pa. Nér vi nu skulle vilja ett &mne att skriva om till vart examensarbete sd pratade
vi mycket om stress och kénde att vi pd ndgot vis ville berdra detta i var uppsats. Nér vi sedan
snubblade 6ver artikeln Lar dig konsten att vara i nuet i tidningen Férskolan (Villanueva
Gran, 2009) vécktes ett intresse. Artikeln handlade om att framf6rallt kvinnor inom
yrkesgrupperna vard, skola och omsorg hade allt att vinna pa att anvinda sig av mindfulness.
Mindfulnessinstruktoren och specialisten i allmédnmedicin Ola Schenstrom har, enligt artikeln,
sett att det framfor allt dr dessa som soker hjdlp for utbrandhet och stress. Han hédvdar att det
framst dr dessa som hamnar 1 stressfdllan med tankar som snurrar eftersom de dr de som tar sé
stort ansvar for sévil jobb, hem som relationer. Stressen beror, enligt Schenstrom, till stor del
pa att hjérnan blir 6verhettad av allt dltande, alla att-gora-listor och drémmar om att saker och
ting skulle vara annorlunda, helt enkelt svéarigheter att acceptera tillvaron som den ar och att
bara vara i den hér och nu. Det dr d& mindfulness #r ett utmérkt verktyg. Aven den som inte
har ramlat ned 1 stresstrisket har mycket att vinna pé att anvédnda sig av mindfulness anser
Schenstrom. Alla kan bli mer levande och f& mer livskvalitet om man upplever livet till fullo.
Han menar dessutom att vi har goda lérare i barnen, eftersom de till stor del lever i nuet. Bara
vi ser till att vi inte paverkar barnen negativt med var egen stress, vilket vi tyvarr gor och
formagan att leva 1 nuet forsvinner i allt yngre aldrar. Schenstrom pédpekar att det ar vildigt
viktigt att sjalv ma bra nér man jobbar med ménniskor. Mdr man inte sjélv bra har man svart

att ge i bade arbets- och privatliv. Han anser att alla arbetslag borde satsa mer pa mental
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forebyggande friskvard. For att genom att vara i harmoni med sig sjdlv &r man mer kérleksfull
1 sitt forhéllningssitt till sina medménniskor (Villanueva Gran, 2009).

Det hér fick oss att fundera. Mindfulness verkar vara ett stressreducerande redskap men det
verkar dven ha andra sidor. Schenstrom (2007) forklarar att &ven om mindfulness innehéller
en mingd verktyg for att hantera t. ex. stress s stir begreppet for nagot storre: Ett

forhallningssatt till livet och vardagen.

Skolans och forskolans ldroplaner namner hur skolpersonal bor vara i sitt forhallningssétt till
barn och elever och vi ansag att manga av de delar av laroplanerna som behandlar empati, att
se och synliggdra elever och barn och att visa tolerans och acceptans lag vildigt ndra det

forhallningssitt som mindfulness foresprakar. Aven detta fann vi mycket intressant och hade

med allt detta funnit vad vi ville férdjupa oss inom.

2 Syfte och fragestillningar

Ett antal fragor vicktes efter de ovan nimnda upptickterna. Mindfulness for pedagoger, kan
det vara till nagon hjilp for yrkesverksamma? Pé vilka sitt? Vad finns det mer for vinster dn

just stressreducerande? Marker man av nagra nackdelar?

Vart syfte med undersokningen ar darfor att belysa pedagogers uppfattningar om och
erfarenheter av anvéindandet av mindfulness i sin vardag. For att fa fram detta resultat

kommer vi dirfor att utgd ifrdn foljande fragestéllningar;

* Nar pedagoger anvinder mindfulness antingen som metod eller forhallningssétt pa vilket
satt méarker denne nagon skillnad i sitt arbete jaimfort mot innan metoden/forhéallningssattet
anammades?

* Vad ar vinsterna?

* Finns det ndgra negativa foljder?

* Hur gor de for att vara medvetet nérvarande?



3 Bakgrund

I det hir textavsnittet kommer vi med hjélp av litteratur presentera bakgrunden till
mindfulness 1 vastvirlden samt kortfattat beskriva vad mindfulness &r for nagot och hur man

kan gora for att praktisera det.

3.1 Historisk tillbakablick pa mindfulness

Mindfulness har urgamla rétter som en central del inom buddhismen (Kabat-Zinn, 2005). Pa
1970-talet kom den amerikanske professorn i medicin Jon Kabat-Zinn i kontakt med
buddhismen och lirde sig meditera (Nygren, Skold, Wahlberg & Asberg, 2006). Han inség
fordelarna med det och tog med sig kunskapen till USA dér han 1979 introducerade
mindfulness som en metod for att minska stress och smérta. Han anvinde da en vésterldndskt
anpassad modell av mindfulness som var religidst och filosofiskt obunden. Eftersom
sjukhusledningen, pa University Hospital of Massachusetts i Worcester utanfor Boston, och
dven den akademiska omgivningen var skeptiska tilldelades Kabat-Zinn till att borja med ett
rum i kéllaren for sina kvillskurser i stressreduktion (Palmkron Ragnar & Lundblad, 2008).
Det kom senare att bli The Stress Reduction Clinic vid University of Massachusetts Medical
Center. (Nygren et al., 2006). Dér byggde han upp sitt program MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) som genom dvning i mindfulness gav hjélp till sjdlvhjilp till kroppsligt
sjuka patienter. Programmet, MBSR, anvénds nu for tiden av mer &n 200 centra i USA det
star dessutom som modell for mindfulnesstraning vid smérta och stress over hela vérlden.
MBSR omfattar atta veckors undervisning i grupp och egen daglig 6vning i hemmet. Det var
troligen Kabat-Zinns forskarbakgrund som bidrog till att metoden tidigt kom att utvérderas 1

vetenskapliga studier enligt Palmkron Ragnar och Lundblad (2008).

3.2 Mindfulness

Mindfulness dversitts ibland till medveten nirvaro pa svenska (Schenstrom, 2007; Palmkron
Ragnar & Lundblad, 2008). Ordet har ingen given dversittning da vi inte pa svenska har
nagon heltdckande oversittning (Nystrom et al., 2006). Mindfulness beskrivs av Palmkron
Ragnar och Lundblad (2008) som ett mentalt forhdllningsitt samt ett sitt att hantera stress. Att
vara medvetet nidrvarande &r, enligt Jon Kabat-Zinns definition, "Att vara uppmérksam med
avsikt, 1 6gonblicket, utan att vardera det." (Palmkron Ragnar & Lundblad, 2008, s. 33). Det
ar alltsd motsatsen till att gd pa automatik, via “autopilot”, och att gora saker och samtidigt
tdnka pa nagot annat (Schenstrom, 2007). Schenstrom (2007), Nilsonne (2007) och Kabat-

Zinn (2005) havdar att vi med hjélp av medveten nédrvaro kan paverka vart forhallningssitt till
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det som sker. Vi kan lédra oss fokusera vér energi pa det vi kan paverka. Vi lir oss svara upp
mot situationen istillet for att automatiskt reagera pa den. Nar man ar medvetet ndrvarande
kan man styra over sitt liv 1 den riktning man sjélv onskar, det &r ndgot som framkommer i
flera bocker om mindfulness (Holmer, 2009; Nilsonne, 2007; Kabat-Zinn, 2005). Dessa
forfattare menar att man, med hjilp av mindfulness, kan skapa ett utrymme mellan impuls och
handling och att man da kan agera istéllet for att utagera. Man kan styra sig sjilv i 6nskad
riktning, istéllet for av slumpen, omstandigheter eller andra ménniskor. Medveten nirvaro &r
att veta var man &r pé vig och vad man kan paverka och vad man inte kan paverka. I métet
med dina medméinniskor anses medveten narvaro vara vildigt anvandbart. Da styrs man inte
av forutfattade meningar om personen man moter, nagot Palmkron Ragnar och Lundblad
(2008) kallar ”beginners mind”. Beginners mind &r att se sig sjidlv och andra utan forutfattade
meningar, att vara ny i stunden. Att i motet inte ha med sig framtid och détid utan att vara hér

och nu (Palmkron Ragnar & Lundblad, 2008).

Man kan, enligt Kabat-Zinn (2005) och Schenstrom (2007), inte ldsa sig till medveten ndrvaro
utan det kridvs 0vning. Enligt dem &r det &r inte létt att hilla den hir uppmérksamheten pa
nuet, tankarna vandrar gérna ivdg. Men det finns bara ett sétt att utdka sin tid i medveten
nérvaro och det dr att 6va och dva. “’Till sist blir var medvetna nérvaro ett satt att vara mer én

en metod eller teknik vi anviander” (Schenstrém, 2007, s. 121).

3.3 Mindfulness- traning
Schenstrom (2007) menar att det i mindfulnesstraningen forekommer bdde meditation och

vardagstrianing. Bada traningsformerna anvinds som metod i en studie om effekter av MBSR-
program [mindfulnessprogram] pa medicinstuderande (Shapiro et al., 1998). Med meditation
menar Schenstom (2007) att avsdtta en specifik tid att sitta, std, ga eller ligga medvetet
ndrvarande. | meditationen féorekommer bl. a. medvetenhet om andningen, kroppsskanning
(ndr man medvetet kinner hur det kinns i olika delar av kroppen), medvetna rorelser/enkel
yoga, sittande meditation. Meditationstraningen utvecklar en djupare forstéelse for vara
tankar, kidnslor och fornimmelser fran var kropp havdar Schenstrom (2007). Vardagstrdningen
innefattar traning 1 medveten nirvaro 1 alla véra dagliga aktiviteter. Den okar vér
koncentration och var medvetenhet i det dagliga livet. Schenstrdm (2007) menar att bade
meditation och vardagstrining ar lika viktiga, de kompletterar och stodjer varandra. Kabat-
Zinn menar 1 forordet till Schenstroms bok (2007) att mindfulness som metod kréver

disciplinerad trdning och att det &r en stindigt padgéende utveckling av en sjélv.
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4 Litteraturgenomgang
Vart sokande efter tidigare forskning om mindfulness i skolan/forskolan gav ett relativt

magert resultat. Det har skrivits en manga handbdcker om fordelarna med att anvdnda
mindfulness, t. ex. 1 skolan. Yvonne Terjestam publicerade, under slutet av vér studies gang,
en bok om mindfulness i skolan. I en intervju fran den 23 september 2009 av Marika
Rasmusson i nittidningen till Helsingborgs Dagblad, hd.se, med Yvonne Terjestam uttrycker
Terjestam att mindfulness &r receptet for mindre stress 1 skolan. I sin kommande bok
foresprikar hon att man ska schemaldgga meditation, stillhetsdvningar, massage, qigong och
yoga. Med det menar hon att arbetssituationen for ldrarna blir battre samtidigt som det
resulterar i mindre stressade och mer empatiska barn. Hon uttrycker dven i den att
mindfulness kan skapa en mycket béttre skola. Terjestam menar att det dr en nédvandighet att
koncentration och eftertanke blir pedagogiska redskap (Rasmusson, 2009). Forskning om
mindfulness i skolan/forskolan, dr ddremot ringa. I detta avsnitt kommer vi att presentera den

forskning vi funnit.

Det vi sett under researchen till var studie &r att effekter av att anvinda mindfulness for
elever/barn verkar mer angeldget att bade skriva och att gora studier om dn effekter av
pedagogers mindfulness praktiserande. Vi har funnit bade examensarbeten och forskning om
ndr man anvdnder mindfulnesstridning pa elever/barn men nér det géller effekter av nir
pedagoger tranar mindfulness ér det valdigt bristfalligt bdde vad giller litteratur och studier.
Vi har dock funnit nagra vetenskapliga artiklar som behandlar &mnet (Kernochan,
McCormick & White, 2007; Napoli, 2004; Hart, 2004) som vi ska beskriva nagra for studien
intressanta inslag fran. Vi har d&ven upptickt att ménga som i Sverige héller kurser 1
mindfulness nu mer dven riktar sig mer specifikt mot pedagoger (se Bilaga C). Mindfulness
som sédant dr ddremot vél utforskat och man har via forskning sett att individer har stor nytta
av att anvénda sig av det (Warren Brown & Ryan, 2003; Davidson, Kabat-Zinn et al., 2003;
Rosenzweig et al., 2003; Shapiro et al., 1998). Tyvérr har vi inte funnit ndgon tyngre
utbildningsvetenskaplig forskning som beror vart &mne, enbart en mindre studie av Ph.D.

Maria Napoli (2004). Det vi funnit &r mer av karaktidren medicinskforskning.



4.1 Minskade stressupplevelser
Att vara i nuet, mindfulness, kan skapa harmoni bland de minga utmaningar och pafrestningar

larare och barn stér infor idag, anser Napoli (2004). Sinnesro dr en viktig del av mindfulness
menar McCormick (Kernochan et al., 2007). Sinnesro minskar stress, oro och sa dven oro som
ar knutet till lararyrket. Forskning (Shapiro et al., 1998; Rosenzweig et al., 2003; Davidson,
Kabat-Zinn et al., 2003; Warren Brown & Ryan, 2003) visar att anvdndandet av mindfulness
kan minska negativ psykisk paverkan sdsom oro och angest for att istillet ge ett 6kat
vélbefinnande. Napoli (2004) ger uttryck for att liraren som praktiserar mindfulness &r béttre
pa att ta hand om sig sjdlv och sin egen stress. Jennings och Greenberg (2009) menar att
forskning visar att mindfulness kan vara effektivt ur stressreducerande syfte for larare.
Péstaendet att anvdandandet av mindfulness kan minska stressnivaerna hos de praktiserande

stoder flera forskare (Warren Brown et al., 2003; Rosenzweig et al., 2003).

4.2 Eleverna paverkas
Ph.D. Tobin Hart (2004) anser att ldrare bor dgna sig at kontemplativa metoder, t. ex.

meditation eftersom det dven paverkar eleverna och klassrumsklimatet positivt. Napoli (2004)
menar att larare som med hjilp av mindfulness minskar sin stressniva overfor dessa
fardigheter till eleverna som da i sin tur har léttare att upptécka och reducera sin stress. Hart
(2004) ser det som en stor fordel for eleverna att dgna sig &t kontemplativa metoder, de kan
via dessa metoder bl. a. 6ka sin inldrningsformaga. Hart skriver att det finns manga studier
som visar pa de olika vinsterna med meditation. Vinsterna &r bl. a. fysiologisk avslappning,
langsammare dmnesomséttning, en dkad sjalvkdnnedom, och kinsla av lugn, 6kad
koncentration, 6kad empati, minskade &ngest och stressymptom, dkad perceptionell skirpa
och att man blir effektivare i utférandet av allt fran sport, att skriva akademiska prov till

kreativitet.

4.3 Internationell forskning
Ph.D. Maria Napoli (2004) har gjort en mindre intervjustudie pd tre grundskolldrare som fick

genomga ett mindfulnesstraningsprogram under 8 veckor samt mindfulnesstraning under 8
ménader tillsammans med sina elever. Resultatet fran studien visade att ldrarna i
mindfulnesstraningsprogrammet visade pa en forbattring i deras totala pedagogiska praktik.
Lérarna rapporterade att de anvénde sig av mindfulness (a) som ett undervisningsstdd, genom
att fokusera pé viktiga idéer, hjélpte dem att minska ner innehallet i arbetet fran kvantitet till

kvalitet, for att utveckla och implementera laroplanen i undervisningen, for att utveckla sina
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egna kreativa sétt att f4 och behalla uppmérksamheten i klassrummet, (b) som ett verktyg for
att hantera konflikter, angest och oro i klassrummet, pa skolgarden, fore provsituationer, och i
konfliktsituationer (ldrarna praktiserade d&ven mindfulness med eleverna och sag dven deras
vinster), (c) for att hdja kvaliteten pd deras egna personliga liv, och (d) som ett verktyg for att

mojliggora positiva fordndringar i klassrummet (Napoli, 2004).

Kirk Warren Brown och Richard M. Ryan vid University of Rochester i USA har gjort en
teoretisk och empiriska studie om mindfulness betydelse for psykologiskt vélbefinnande. Den
visar att mindfulnesspraktiserande medfor okat fysiskt och psykologiskt vilméende samt
mindre stresskidnslighet badde for friska individer och de med klinisk diagnos. I forskningen
har det dven framkommit resultat som pekar pd att MBSR ir en effektiv metod 1 behandling

av angest och smérta. (Warren Brown & Ryan, 2003).

Vid en randomiserad klinisk studie utférd av Richard J. Davidson, Jon Kabat-Zinn, Jessica
Schumacher, Melissa Rosenkranz, Daniel Muller, Saki F. Santorelli, Ferris Urbanowski, Anne
Harrington, Katherine Bonus och John F. Sheridan (2003) studerades fordandringar i hjdrnan
och immunforsvarets funktion vid anvdndandet av mindfulnessmeditation enligt MBSR-
programmet under étta veckors tid. Studien genomfordes pa 41 friska individer. Med hjélp av
EEG undersoktes aktiviteten i1 hjdrnloberna vid tre tillfdllen: fore MBSR-programmet, direkt
efter och efter fyra ménader . Man ville se om det férekom négon 6kning i vénster pannlob,
den som reglerar sinnesstimning och formégan att dterhdmta sig efter psykisk pafrestning.
Man fann en signifikant 6kning av aktiviteten i vénster frontallob, ett monster som associeras
till positiva affekter hos manniskan, pd dem som anvinde MBSR-programmet.
Undersokningen omfattade dven hur immunforsvarets antikroppar paverkas av regelbunden
meditation. Man undersokte det genom att vaccinera alla inblandade med influensavaccin pé
slutet av attaveckorsperioden. Resultatet blev en signifikant 6kning av antikroppar i
immunforsvaret hos de individer som deltog i MBSR-programmet. Slutsatsen av studien var
att ett kort program i mindfulnessmeditation ger bevisade effekter pa hjarnan och pa

immunforsvarets funktion (Davidson, Kabat-Zinn et al., 2003).

En studie pa fem ar utférdes av Steven Rosenzweig, Diane K. Reibel, Jeffrey M. Greeson,
George C. Brainard och Mohammadreza Hojat (2003) vid Jefferson Medical College
Philadelphia, Pennsylvania, USA. Dir jamfordes psykologiska effekter hos tva grupper

medicinstuderande. De som deltog i studien var en grupp studenter (140st) som under sitt
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andra ar pd utbildningen sjdlvmant valt att delta i en 10-veckors MBSR-kurs och en grupp
studenter (162st) som istéllet valt att delta 1 en didaktisk kurs i komplementdr och alternativ
medicin. Trots att de som valt MBSR- kursen hade storre psykologiska problem innan
studiens inleddes sd visade resultatet att det var just de som madde bést nir studien
avslutades. De madde dessutom signifikant bittre 4n den grupp som undervisats i
komplementir och alternativ medicin. Man sag att MBSR kunde vara en effektiv
stresshanterings metod for studenterna. MBSR minskade dven kénslan av &ngest eller oro.

(Rosenzweig et al., 2003)

Shauna L. Shapiro, Gary E. Schwartz och Ginny Bonner vid University of Arizona, Tucson,
Arizona genomforde en studie pd 73studenter. 35 studenter som gick forberedande kurs till
lakarutbildningen och 38 studenter som gick pé ldkarutbildningen. Studenterna fick antingen
genomga en 8-veckors kurs 1 mindfulnessmeditation, enligt ett program utarbetat av Jon
Kabat-Zinn, samt anvinda sig av vardagsovningar i mindfulness eller vara med i
jamforelsegruppen. Studiens resultat visade att de som praktiserat mindfulness hade minskade
negativa psykiska symptom som oro, angest och depression samt 6kade nivaer av empati

(Shapiro et al., 1998).

4.4 Svensk forskning

I FoU i Sveriges informationsportal kan man ldsa att Josefin Lilja héller pa med en
doktorsavhandling om effekter av mindfulnesstraning hér i Sverige (FoU 1 Sverige, dokument

nr: 1741, 1740, 2199). Vi har inte funnit nigra resultat frin studien dnnu.

Marie Asberg, professor emeritus i psykiatri vid Karolinska Institutet, leder forsknings-
projektet Depression och utbréandhet i manniskovardande yrken (DU-projektet) som startades
ar 2000. Malet for projektet dr att fa fram kunskap och en metodik for att rehabilitera
langtidssjukskrivna offentliganstillda med utmattningssyndrom. 2005 fick de ett anslag pé 28
miljoner for att fordjupa sitt forskningsprojekt. Det de bl. a. skulle gora var att: 1)Testa
mindfulness som ny rehabiliterings- och preventionsmetod 2)Utveckla metoder for
diagnostik 3)Utbilda arbetsledare om utmattningssyndrom (AFA, 2005).

I september 2009 fick de ytterligare ett anslag pa 19,5 miljoner frdn AFA for fortsatt
forskning. I den fortsatta forskningen ska de undersoka om stresshormonsystemet hos

patienter med utmattningssyndrom atergar till det normala inom fem ar. (AFA, 2009)



Deras forskning har lett till uppbyggnaden av Sveriges forsta enhet for stressrehabilitering,
Stress- Rehab vid Danderyds sjukhus. (Suntliv, 2007). Dér bl. a. praktiseras de
forskningsresultat som framkommit ur DU-projektet 1 den kliniska verkligheten (AFA, 2009).
Pa Stress-Rehab anvinder man sig av bl. a. MBSR och MBCT i sitt program for
stressrehabilitering (Danderyds sjukhus hemsida). MBSR och MBCT ér tva framgangsrika
mindfulnessprogram (Nygren, 2006).

5 Metod

I detta textavsnitt s& beskriver vi hur vi gatt till viga nér vi genomforde vér studie.

5.1 Val av metod

Vi startade arbetet med vart examensarbete med att ldsa in oss pa metodbocker. Vi bestimde
oss efter noggranna jimforelser for att Stukats bok (2005) passade bra som metodbok for den
undersdkning som vi ville genomfora. Vi ansag att det var den metodbok som var bést 1ampad
for uppsatsskrivande inom utbildningsvetenskap. Den hade dessutom en disposition som
passade oss. Det ar alltsd hans metodbok som vi framfor allt har anvint oss av men vi har
aven tagit intryck fran andra killor. Vid intervjuerna har vi t. ex. anvint oss mycket av boken
Kvalitativa intervjuer av Jan Trost (2005). Vi har valt att anvdnda hans bok vid just
intervjuerna for att han ger mycket bra tips om kvalitativa intervjuer och hans bok &r valdigt
bra om man 4r en ovan intervjuare. Vi ansag att Stukats bok inte riktigt rackte till for det.

For den slutgiltiga dispositionen har vi anvint anvisningar for att skriva examensarbete inom

utbildningsvetenskap for Link&pings Universitet.

Efter diskussion har vi valt att genomfora kvalitativa intervjuer da syftet med var
undersokning dr att ta reda pa pedagogers upplevelser och uppfattningar kring

mindfulness. Vi ansag déarfor efter noggranna jimforelser med kvantitativa intervjuer att
kvalitativa intervjuer passade bédst som metod for att kunna fa fram resultat utifrdn var studies
syfte. Vi vill ju fa fram pé vilket vis pedagogerna sjdlva uppfattar att mindfulness paverkat
och paverkar snarare @n att forséka méta nagon form av faktisk paverkan. Enligt Trost (2005)
ar kvalitativa intervjuer rimliga att utféra om man vill forstd médnniskors sitt att reagera eller

resonera eller att sirskilja och urskilja olika handlingsmonster.
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5.2 Val av litteratur
Det var en stor utmaning att hitta forskning inom det falt som vér studie riktar in sig mot:

mindfulness och pedagoger. Ménga handbdcker finns att tillgé, likasa finns en del amerikansk
forskning men den storsta delen av den amerikanska forskningen riktar in sig pa psykiatri och
medicin. Vi har darfor valt att 14sa litteratur som handlar om mindfulness som sadant for att
kunna sitta oss in mera i &mnet. Vi har ocksa ldst den forskning vi funnit som beror
mindfulness, for pedagoger och forskning om mindfulness-program. Vi har dven ldst litteratur
om stress. Vi har dessutom tittat pd gamla examensarbeten som handlar om mindfulness
(dock ej for skolan/forskolan) samt dem om stress hos pedagoger for att fa tips om relevant
litteratur. Vi har ytterligare hittat litteratur och forskningsstudier pa internet, bibliotek och
universitets databaser. Vi har dven funnit litteratur och forskning via referenser fran annan

litteratur och forskningsrapporter.

5.3 Urval

Vi har genomfort fem intervjuer med fem personer fran skolor runt om i landet. Dessa fem
personer &r ett resultat av en urvalsprocess dér vi sokt verksamma ldrare som anvénder sig av
mindfulness 1 sitt arbete. Kriterierna vi hade for pedagogerna var att vi ville att de skulle vara
verksamma som pedagoger i forskola och skola och att de pa ndgot sitt ansdg sig anvéinda

mindfulness inom ramarna for deras yrkesverksamhet.

Eftersom mindfulness ar forhdllandevis nytt inom pedagogiken sé fanns det en stor svarighet
att finna informanter som anvander sig av mindfulness i sitt pedagogiska arbete. Efter att vi
sokt ett tag fann vi Peter Fowelin. Han haller, i samverkan med Léararfortbilningar AB,
foreldsningar, kurser och fortbildningsdagar for pedagoger och skolledare om bl. a.
mindfulness for skolan. Vi tog kontakt med honom via mail och telefon. Det var genom
honom som vi sedan fick information om var vi kunde finna informanter som var intressanta
for oss. Detta gjorde att vi sjélva inte kunde paverka urvalet da forfarandet for att faktiskt na
de slutgiltiga informanterna innebar att Peter Fowelin skickade ut en forfragan till
pedagogiska verksamheter, verksamheter som han med sidkerhet visste hade
mindfulnessutbildad personal, med frdgan om de ville delta i studien. Vi fick sedan
kontaktuppgifter till rektorerna pd de skolor som tackat ja. Nér vi vil funnit informanterna sa
tog vi kontakt med dem via telefon och mail. Det var da antalet informanter samt datum och
tid for intervju med varje informant bestimdes och saledes da det definitiva urvalet

faststalldes.
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5.3.1 Slutgiltiga urvalet
Vi valde att hélla oss mellan 4-8 intervjuer da vi tagit del av Trost (2005) resonemang kring

lampligt antal informanter for kvalitativa intervjuer. Trost (2005) menar att det dr mer
latthanterligt att ha f intervjuer som &r vél utforda, dn att ha fler intervjuer som &r mindre vil
utforda. Vi beslutade att gora fyra intervjuer ute pd skolorna med fyra pedagoger och en femte
intervju genom telefon. Den femte informanten hade vi sjidlva funnit via internet och en
mailkontakt togs upp. Det var ocksa genom mail vi fick veta att hon gérna ville vara med pa
en intervju. P4 grund av det geografiska avstandet beslutade vi att en telefonintervju var det
mest praktiskt genomforbara. Telefonintervjuer 4r mindre 1dmpade for djupare intervjuer
(Trost, 2005). Men i valet mellan att avsta fran en intervju med informanten och en
telefonintervju fann vi alltsa att telefonintervju var ritt val, i synnerhet da vi genom
efterforskningar fatt reda pa att denna informant hade mycket stor erfarenhet av mindfulness.
Urvalet utmynnade till slut 1 fem kvinnor. Alla har erfarenhet ifrdn pedagogisk verksamhet,
dé samtliga arbetar i skolan, fritidshem eller forskoleklass. Eftersom vi hade svarigheter att
finna informanter som sjélva anvinder sig av mindfulness och dessutom var pedagoger sé

blev det slutgiltiga urvalet, som en foljd av ett begransat filt, kénshomogent.

5.4 Infor intervjuerna
Innan intervjuerna hade vi skickat ut forhandsinformation till informanterna i form av ett brev

(se bilaga A). I brevet informerade vi informanterna om innehéllet i de etiska principer som
finns for forskning (Stukat, 2005), som géller for denna uppsats. Vi informerade d&ven om att
vi skulle anvidnda oss av bandspelare under intervjutillfdllet. Vi har valt att anvinda
bandspelare for att underlitta rddatabehandling och for att {4 en starkare minneshjilp (Trost,

2005).

Innan intervjutillfdllena hade vi ocksa beslutat att vi skulle genomfora intervjuerna
tillsammans. Vi kidnde oss mer bekvima med att vara bada tva och vi ville forsékra oss om att
alla fragor vi ville ha besvarade verkligen stélldes sa att vi kunde kinna oss mer trygga med
att vi inte missat ndgot. Vi gjorde dven klart for informanterna att vi skulle nirvara bada tva sa
att de skulle kunna kinna sig informerade om det hir och dirmed minska obekvémligheten
for dessa. Vi var ocksa vildigt noga med att diskutera ihop oss innan intervjuerna sé att vi

skulle kunna undvika problem som att avbryta varandra, stilla samma fragor och prata i
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munnen pé varandra. Vi kinde att vi maste vara samspelta och lyhérda emot varandra och
sjalvklart &ven mot den vi intervjuar. Det dr dd en intervju med storre forstaelse och 6kad
informationsméngd kan bli mgjlig (Trost, 2005). Men &r de tvd intervjuarna inte samspelta sa
anser Stukat (2005) att det kan stjélpa intervjun istdllet for att hjdlpa den. Enligt Stukat kan
fordelarna med att vilja att vara tva personer som intervjuar vara att tva personer kan
uppticka mer under intervjutillfillet &n en ensam intervjuare. Nagot negativt som Stukat
(2005) ndmner & om man ir tva som intervjuar sa kan den som blir intervjuad uppleva ett
underldge som gor att denne kanske inte kan svara drligt. Detta anser han vara en risk med att
vara just tva intervjuare. For att undvika att personen skulle kénna sig i underldge var vi noga
med var placering nér vi skulle intervjua. Vi satte oss inte bredvid varandra, utan forsokte att
sitta 1 en ring. Vid en telefonintervju sa menar vi att underldget blir extra patagligt da
telefonsamtal i normalfallet &r mellan tvd personer och vi valde dirfor att en skulle intervjua

vid telefonintervjun.

Vi hade ocksé varit noga med att ldsa Trosts bok (2005) innan intervjuerna och diskuterat det
som Vi ansdg var viktigt att tinka pa infor intervjuerna, bland annat kldder, intervjuretorik och

placering av intervjun, det vill sdga var vi holl den.

5.5 Intervjuguiden
Vi har utgatt fran en sé kallad intervjuguide (se bilaga B) utifran vart syfte med

undersdkningen. Denna intervjuguide gjorde vi efter mycket diskuterande fram och tillbaka.
Den innehéller de aktuella fraigeomrdden som vi velat fa en fordjupat forstaelse kring, utifran
rekommendation i Trost (2005). Vi utgick fran de fragestéllningar som vér studie innefattar
och tolkade om dem till en uppséttning med frigeomraden som skulle vara lattforstaeliga for
informanterna. Enligt Trost (2005) ar en intervju med 1ag grad av standardisering en intervju
som anpassas efter den intervjuade. Det dr denne som styr vilken ordning frageomradena skall
berdras och fragorna och foljdfrdgorna formuleras efter den intervjuades svar. Med Brymans
(2001) begrepp skulle vara intervjuer betraktas som en kvalitativ semi-strukturerad intervju

och det var ocksa det som vi stravade mot.
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5.6 Intervjutillfallena
Vi har anvint oss av tvé olika slags intervjuer i var empiri; det ena ar intervjuer ansikte mot

ansikte och det andra ar telefonintervjuer. Vi har utgétt ifran frageguiden vid samtliga

intervjuer.

5.6.1 Intervjuer ute pa skolorna
Nar vi var ute pa skolorna och intervjuade sag vi till att vi alltid satt som i en cirkel i rummet

sd att vi inte satt direkt bredvid varandra men dnda sa vi alltid kunde ha 6gonkontakt. Vi hade
ocksa med oss vattenkaraff och glas till intervjun detta for att vi ville att miljon skulle vara
avslappnad och trevlig. Trost (2005) betonar ocksé vikten av att den intervjuade kidnner sig
trygg och miljon bor vara ostord. Det var nagot som vi tdnkte pa vid intervjutillféllet. Efter
varje intervju analyserade vi det foregaende intervjutillfillet for att kunna forbéttra oss till
nésta intervju. Vi anvédnde oss ocksé av bandspelare under intervjutillfdllena. Intervjuerna ute

pa skolorna tog mellan 30 minuter och en timme att genomfora.

5.6.2 Telefonintervju
Vi beslutade att en av oss skulle genomfora telefonintervjun. Aven héir anvinde vi en

bandspelare for att fa ett battre minnesstdd till resultatbearbetningen.

5.7 Resultatbearbetning

Efter att vi samlat in all data lyssnade vi igenom intervjuerna och transkriberade dem. Vi
transkriberade intervjuerna ordagrant med skratt och pauser for att vi inte skulle kunna
feltolka data eller missa nigra viktiga delar och dirmed fa fram felaktiga resultat. Aven fast
Trost (2005) anser att detta satt dr arbetsamt och det kan latt bli for mycket material sa kdnde
vi att vi verkligen ville ha med allt for att minska riskerna for feltolkningar. Vi har ocksa last
och lyssnat igenom transkriberingarna ett flertal gdnger for att, enligt Stukat (2005), kunna
gora djupare analyser. For sjdlva resultatavsnittet i var text har vi dock valt att endast ta med
det visentliga, vilket ar det Stukat (2005) rekommenderar. Vi har, vid de tillfillen da vi inte
finner att det paverkar sjilva resultatet, dtergett delar av intervjusvaren med vissa fordndringar
av sprakbruk. Stukat (2005) menar att man av etiska skél bor fordndra talsprék till skriftsprik.
Detta eftersom talsprék i textform kan framsta som forvirrat, osammanhéngande och ibland fa
informanten att framstad som dum. Det bor, enligt Stukat (2005), undvikas. Vi har dven lagt till
litteratur som styrker resultaten. Efter otaliga genomlyssningar borjade vi se ett monster 1 vad

informanterna hade att siga om mindfulness och hur de tinkte om det. Férutom négra lite
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storre fragestillningar och svar pa dessa sa kunde vi se tvd huvudmonster: de beréttade om
situationer da de anvinde mindfulness och de berédttade om vad mindfulness gav dem. Dessa
tva huvudmonster har vi sedan delat upp i mindre grupper dér det fanns monster som beskrev

ndgot mer specifikt.

5.8 Etiska principer

Infor var studie har vi tagit del av de fyra etiska grundkraven som géller for forskning (Stukat,
2005). Vi har varit mycket noga med att f6lja informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. For att tillgodose kraven har vi informerat de
berdrda om studiens syfte i ett presentationsbrev som vi skickade till skolorna. Vi informerade
dven muntligen om deltagarnas réttigheter innan intervjuerna och de fick genom muntlig
bekriftelse visa att de forstatt vad det innebar sa att vi dirmed kunde se kraven som uppfyllda.
Information om att vi skulle anvénda bandspelare vid intervjuerna och att data fran
intervjuerna endast kommer anvindas till var studie gavs innan sjélva intervjutillfillet. Aven
den som telefonintervjuades fick den informationen. Vi anser att vi har uppfyllt de fyra etiska
kraven for forskning. Genom informationen i brevet och att vi vid varje intervju upprepat
informationen muntligt och forsékrat oss om att informanten har forstatt innebérden och
muntligen uttryckt sitt samtycke sa méter vi informationskravet och samtyckeskravet. Alla
namn som Vi har med i vart examensarbete ar fingerade for att minska riskerna for att
konfidentialiteten bryts. Vi har ocksé varit vdldigt noga med att den data vi fatt in enbart r
tillganglig for oss som skriver uppsatsen, d.v.s. den hélls skyddad for annans insyn. Efter
slutforandet av var studie kommer vi att forstéra den radata vi har och nést intill omojliggor

ddrmed brott mot nyttjandekravet.

5.8.1 Tillforlitlighet
Vi gor en kvalitativ studie och har déarfor liten mojlighet att presentera resultat i form av

siffror, tal, grafer och tabeller. Anda maste vi forstis vara sjilvkritiska gentemot var egen
resultatbearbetning och analys. Vi ska dirfor presentera hur vi arbetat for att halla
tillforlitligheten 1 var studie s& hog som mojligt och forsdka peka ut var begransningarna kan

finnas.

5.8.2 Reliabilitet
Vi har forsokt att 6ka reliabiliteten i var undersdkning genom att ga igenom datan mycket

noga. Detta for att undvika att vi missat viktiga delar 1 vér transkribering av intervjuer. Vi ar
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védl medvetna om att vi dr oerfarna i intervjusammanhang och har sékerligen gjort missar vid
intervjuerna. Dessa har vi dock forsokt minska genom kontinuerlig utvardering av
intervjuerna efter varje intervjutillfille. Som ovan beskrivet s har vi ocksé arbetat for att
minimera risken for storningar vid sjélva intervjutillfillena och genom positionering, klddval
och rekvisita forsokt skapa en trygg miljo for informanten sa att denne kunde kénna sig mer
trygg och avslappnad och dirigenom kunna ge mer uppriktiga svar. Vi har varit tydliga med

att beskriva hur vi gatt tillviga i var studie och underbygga vad vi baserar véra tolkningar pa.

5.8.3 Validitet
Viér studie strivar efter att redogora hur yrkesverksamma pedagoger sjélva uppfattar

mindfulness som verktyg och forhdllningssdtt. For att méta just uppfattningar; ménniskors sétt
att resonera kring handlingar, som i detta fall 4r handlingar knutna till mindfulness, &r
kvalitativa intervjuer ett bra métinstrument (Trost, 2005). Vi anser att vér intervjuguide
staimmer vl Overens med studiens syfte och fragestillningar och ddrmed vad vi vill ta reda
pa. En begrinsning finns dock i frigan om mindfulness nackdelar. D4 vi eftersokt verksamma
pedagoger som pé nigot sitt anvinder sig av mindfulness sa blir en allmént positiv instdllning
till mindfulness en bieffekt. Det vi faktiskt far ut av fragorna om positivt och negativt ir att
kunna se skillnader i vilka delar av mindfulness som respektive informant funnit bra och

daliga.

6 Resultatanalys

I det hér avsnittet kommer vi att redovisa var analys. Vi har valt att disponera den efter var
studies forskningsfragor. Vi presenterar utdrag ur intervjuerna i syfte att underbygga de
tolkningar vi gjort. I dessa utdrag bendmns vi som I1 och I2 och den vi intervjuar som Pn, dér
n dr siffran 1 till 5 beroende pa om vi intervjuar personen vi bendmnt Pedagog 1 eller

personen vi bendmnt Pedagog 2 och sé vidare.

6.1 Forsta kontakten med mindfulness
Flera av pedagogerna hade hort talas om mindfulness innan de gick utbildning eller kurs i

mindfulness. For ndgra av dem var det bara nigot diffust som de hort talas om. Négra av
dessa hade inte ordet klart f6r sig, men hade en vag uppfattning om innehéllet. En av
pedagogerna hade genom eget intresse list lite om mindfulness och praktiserat lite pa egen

hand efter en kdmpig period i hennes liv.
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Vi ville ocksa fa en inblick i vad det var som gjorde att pedagogerna hade blivit intresserad av
mindfulness. Detta for att f4 en djupare forstéelse 1 vad som gjorde metoden intressant for

just pedagoger.

6.2 Vad gjorde att mindfulness var intressant?
Vi kunde se att pedagogerna fradmst tyckte mindfulness var intressant for stressreducering och

for att ldra sig hantera stressiga situationer men ocksa for att mindfulness hade visat sig

effektivt i rehabiliteringssyfte.

Det hér beréttade nagra av informanterna:
Ja, for det dr mycket stress i vért jobb och man klagar hela tiden. — Vi hinner inte, jag &r
stressad och sa dér. Jag ville hitta en 16sning eller ett sdtt att hantera stress. S& det var
anledningen till att jag sokte.

Intervju med ”’pedagog 3, november 2009

Jag ség ju vilken effekt det hade. Jag bestdimde mig for att ta hand om mig igen eftersom
det hér var andra gangen jag blev utbrind av virk, genom att bara springa ifran. Da
bestdmde jag mig for att nu ska jag jobba med det hér aktivt. Sa jag jobbade véldigt. Under
sjukskrivningen bestdmde jag mig for att jobba med mindfulness for att bli frisk. Det var
liksom mitt friskvardsprogram sa att séga.

Intervju med “’pedagog 5, november 2009

Jag tyckte att det var intressant, det har med att lugna ner sig, kidnna efter att man lever i
nuet. Jag vet inte om det har att géra med min élder. Men det har jag kidnt mer och mer
senaste aren det hiar med att ta vara pa att vara hdr och nu. Jag tror att det har mycket med
alder att gora och livserfarenhet ocksa att man inte rusar pa pa samma sétt utan man kanner
att: Jag har det jittebra nu. Passa pa och njut. Alga inte pa sahir, utan ta det lugnt. Och det
dér lag vildigt néra till hands dé att man verkligen kénner efter och blir medveten om sig
sjdlv och hur man fungerar och sin kropp och allting.

Intervju med ’pedagog 4, november 2009

Som vi kan se ovan sa har ett intresse funnits hos pedagogerna efter att de blivit introducerade
i metoden. Néstan alla pedagoger poédngterade att de ville hitta ett verktyg for stressreduktion
med mindfulness, men det forekom dven andra intressen som att kunna forhalla sig till sin
smarta, mindfulness 1 rehabiliteringssyfte och att uppleva mer av nuet. I det forsta exemplet
ovan kan vi se att pedagogen anser att yrket innehdller mycket stress. Enligt arbetsmiljo-

verkets officiella statistik fran 2008 kan vi se att pedagoger har betydligt oftare besvér av
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stress och psykiska péfrestningar &n den genomsnittliga arbetstagaren (Arbetsmiljoverket,
2008). Ménga pedagoger véljer till och med att sluta 1 sitt yrke just pa grund av den upplevda
stressen (Ldrarnas Riksforbund, 2002). Forskning visar att anvindandet av mindfulness kan
minska stressnivaerna hos de praktiserande (Rosenzweig et al., 2003; Warren et al., 2003).

En pedagog sdger uttryckligen i citat ovan att man ska passa pé att njuta och en pedagog sa att
denne upplevde att mindfulness hade effekt. Att man kan fa 6kat psykologiskt (och fysiskt)
vélbefinnande genom mindfulnesspraktiserande dr bevisat i forskning (Warren et al., 2003;

Rosenzweig et al., 2003; Shapiro et al., 1998).

6.3 Mindfulness — Nar, var, hur?
Alla pedagoger i var undersokning anvander sig av mindfulness, det var ett av de kriterier vi

hade for urvalet av pedagoger. Vi har i resultatbearbetningen av intervjuerna sett att
pedagogerna anvander mindfulness inom tva stérre omrdden som vi kommer att bendmna som
situationer och paverkan. Omradena ir inte helt avgrinsade utan kan ha inverkan pa varandra.
Med situationer menas da informanterna beréttade om aterkommande hiandelser och hur de
anvéant mindfulness vid dessa héndelser. Med paverkan menar vi da pedagogerna redogor for

hur de sjélva och/eller deras omgivning paverkas av deras anvindande av mindfulness.

6.4 Situationer
Det fanns ett monster for 1 vilka situationer som pedagogerna sérskilt menade sig anvénda

mindfulness i. Nedan redogor vi for deras tankar kring detta.

6.4.1 Situationer da de upplever att de behover finna lugn
Pedagogerna ger exempel pa hur de anvdnder mindfulness for att forbereda sig infor sin

arbetsdag. De uttrycker hur en lugn och rofylld stund hjélper dem att starta dagen.

Jag brukar kunna sitta en stund [i bilen] pa parkeringen innan jag gar in och sa foljer jag
andningen, sa later jag bara tankarna komma och géa och dé kan jag liksom 6ppna upp innan
och sa. Nir jag kommer in s& moter jag barnen ren sa att sdga utifran hur det &r har och nu.
Att jag liksom forsoker 6ppna upp och lata den dér kdnslan bara floda in. Och nér jag gor
de ddr sakerna d& mérker jag att da har jag mycket lattare att mota den hér stora
barngruppen.

Intervju med “’pedagog 5, november 2009
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Forut har jag inte varit medveten om vad man sénder ut. Det har jag blivit medveten om nu.
Och jag kan dven se pa andra om de &r stressade och vad som hiander och liksom sadér.

Intervju med ’pedagog 2”’, november 2009

Om jag vet att idag blir en stressig dag, sa kan jag ladda for det genom att borja dagen
med ndgon mindfulnessdvning.

Intervju med ”’pedagog2”, november 2009

I vart resultat har det ocksa kommit fram att alla pedagoger upplever sig lugnare pé jobbet.
Genom att anvinda mindfulness som metod eller forhallningssitt s kan de ta till vningar for

att fi ett lugn och bli mindre stressade.

Man kan anvinda andningsankaret. Det racker att man under ca en minut andas. Blundar
och andas négra génger. Det racker for mig om det dr ndgonting pé jobbet.

Intervju med ”’pedagog 3, november 2009

Pedagogerna anvénder sig ocksa av mindfulness som ett redskap for att strukturera sina
handlingar i syfte att inte gd upp i varv. Dessutom gor de ofta vningar innan situationer som
de brukar uppfatta som stressande. Nedan kan vi se hur pedagog 1 anvénder en metod som

hon kallar for "att gora en sak 1 taget”.

Jag anvénder det hela tiden. Till exempel som nu nér det borjar ndrma sig jul, dé blir man ju
stressad. Det dr sa mycket man ska gora och da bestimmer jag mig. Nu gor jag det hér och
sen kan jag gora det har. Jag gor det dven utanfor skolmiljon. Men det dr vildigt bra att
anvinda i skolmiljon. Eftersom det finns s& mycket man ska géra och mycket man kénner
att man maste goéra. Man maéste inte det, utan det gér att sortera ut vad som ar viktigast.

Intervju med ”* pedagog 1”’, november 2009

Det framgér tydligt att pedagogerna behdver metoder for att finna lugn i och med den stress
de kdnner genom sitt arbete och den stress som livet i stort kan innebédra. Det dr ocksé tydligt

att pedagogerna anser att mindfulness som verktyg ér effektivt for att finna lugnet.
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6.4.2 Medvetenhet i vardagen
En pedagog strukturerar d&ven upp de sma pauserna i sitt liv. D& passar hon pa att tinka olika

tankar istéllet for att 1ata dem komma néarsomhelst. Hon upplever sig inte mindful i varje steg

hon tar men forsoker att ta till vara pa mikropauserna.

Till exempel nér du stér i fel ko nér du ska handla, d& kan sta déir och 14ta tankarna komma.
Just det jag skulle ju ringa Kajsa det hade jag ju lovat henne. Vad bra att jag kom pa det,
och sa dir. Och: - javisst det hade jag ju ténkt att vi skulle 4ta idag men jag har ju redan
plockat fram mat i morse. Alltsé det hér att 1ata mig komma i fatt mig sjélv, att ta sdédana
tillfallen i akt att hinna ikapp mig sjélv. For att jag &r inte mindful varje steg jag tar, men
déremot sé forsoker jag hitta de dér mikropauserna att komma i kapp mig sjélv.

Intervju med ”’pedagog 5, november 2009

Genom att gora dvningar och ta till vara pa smastunderna i livet kan pedagogerna leva mer
medvetet ndrvarande. Det har dr ocksd ndgot som vi sett i vara resultat. Det ér flera av
pedagogerna som tar tillvara pa stunderna i livet for att meditera, ndgot som vi ndmner flera

ganger i texten.

6.4.3 Vid kriser, svirigheter och konflikter
Négra pedagoger beréttar om nyttan de upplever att mindfulness gor i svara situationer.

12: Du jobbar mycket sa, med att du forsoker att iaktta [situationen] innan du [handlar]?

P4: Ja, jag forsoker tinka efter pa ett helt annat sitt. Ah och det, men som sagt var vi har
inte sa jobbiga barn men &nda forsdker man ju alltid oavsett. Det behdver ju inte vara
nagon stressad situation men hur man ska forklara saker. Hur man skall stélla sig i en
situation nér de dr forfordelade 16sa en konflikt sa att sdga alltsa det ar ju. Hinner ju fara
otroligt mycket tankar genom huvudet tycker jag innan man sdger vad man skall séga.
Mycket eftertanke.

Intervju med ”’pedagog 4°°, november 2009

Foréldern kom in lite 1 férsvarsstillning och det har jag full forstaelse for. Men i och med
att jag var sa kolugn i det hér sé kénde jag *det &r svart att vara fordlder’. Jag anklagade inte
fordldern pa nagot sitt. Det ar jéttesvart att vara fordlder och det &r jéttesvart att vara ensam
forédlder. Jag vet att jag gor tokiga saker och jag har full acceptans att andra ocksé gor det.
Jag végade allsta fora en dppen diskussion utan att kéinna att jag gjorde fel. Jag gjorde inga
overtramp och jag hade ingen ilska eller irritation mot fordldern. Att hitta det hir lugnet, det
ar det hér vi pratar om, den hér situationen vi pratar om, att liksom inte ga in och vérdera

som man ofta gér inom forskolans och skolans virld, om det ar bra eller daliga foraldrar.
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Intervju med ”’pedagog 5°°, november 2009

...ndr jag ar omindful sa kan jag bidra till att det blir storre kaos . Nér det blir de hir braken
[har beskrivit nér det blev brak p.g.a. att pedagogen inte var medvetet nérvarande] ... da
blir jag liksom kidnappad av kénslan av rddsla och [langtan ] jag skulle s& gdrna vilja gora
det hér. Ha det trevligt jamt . Da blir jag lite irriterad och sur pa ungarna. For tink om de
atminstone kunde skota sig, vad trevligt vi skulle ha [skratt] och det &r ocksa sant. Skulle de
inte uppfora sig sa hér, sa skulle vi ha mycket, mycket littare. Jag accepterar ocksa att jag
kan kénna den hir irritationen da och anklagar mig inte for det. Men nésta steg &r hur. Nu
ar situationen som den dr. Jag kdnner mig upprord och férbannad. Jag bidrar till kaoset. De
har sléss och brakar, var situation ser ut s hir. Hur kan jag hantera det hiar nu? Det ar da
jag blir vuxen igen och kan ta ansvaret dver situationen.

Intervju med ”’pedagog 5, november 2009

Pedagogerna beskriver hur konfliktsituationer kan se ut i deras yrke. De pekar pé en distans
till vad som hinder, konflikten, som de inte upplevde att de hade innan de borjade praktisera
mindfulness eller de ganger da de inte 4r medvetet ndrvarande. Mindfulness ger dem utrymme
for eftertanke och tolerans och vi tolkar det som en mojlighet att reflektera i praktiken, mitt 1

hindelsen. Den reflektionen ger i sin tur béttre mdjligheter till att hantera konflikten.

6.4.4 De provar mindfulness pa sina elever
En del av pedagogerna berittar ocksa om att de gér mindfulnessévningar med sina elever, till

exempel andningsankaret. De pedagogerna som provat detta tycker att det blir en skonare

stimning efterét.

12: Upplever du att det finns ndgra férdelar med att anvéinda mindfulness i sitt arbete?

P1: Ja, det gor det. Jag har gjort det nagra génger med barnen och sagt till dem att bara sitta
ner och andas. Jag mérkte att efter vi var firdiga och vi sen skulle borja jobba sé var det
lugnare. Det var liksom en skonare stimning.

Intervju med ’pedagog 1”’, november 2009

12: Hur anvénder du dig av mindfulness pa [skolan]?

P5: [...] Vi delar ofta upp dem sé att vi har tva halva grupper da alla gor sé att varje dag da
har [barnen] massage. Nir jag har massagen med dem gar vi in [med en halvgrupp i ett
sdrskilt rum] och sé far de sitta sig ner och sa pratar vi lite innan och sa spelar jag lite
musik ocksa. Ibland har jag ett ljus tdnt och sa kan vi sitta och sé sdger jag sitt bara
still” och sé talar jag om for dem vad de ska gora. Istéllet for att [barnen bara ska] sitta

still s& brukar jag sdga 1agg hianderna i knéet, titta pa ljuset titta pa hur ljuslagan ror
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sig” och sa, [fraga] vilka farger &dr det pa ljuslagan och sa uppticker man ju att den &r
bade vit och gul och orange och sé& upptacker man plotsligt att det ar blagrétt i den och
sa [sdger barnen till exempel] ”jag tycker att det ser ut som om det &r trddar som stiger
upp ifran ljuset med eldslagorna”, ’jo men det ser jag ocksd” sdger nagon och sa
upptécker de mer och mer av ljuset da och ménga av barnen, ja, jag kan bli forvanad
Over att det 4r s4 manga som klarar av det [eftersom vi dr] en sa pass stor grupp och en
del har ju det dér krypet i kroppen sé att sdiga men det ar ju ett sitt att fora in dem i

[mindfulness].

Intervju med ”’pedagog 5°, november 2009

P5: Forforra aret fragade jag barngruppen ”Varfor tror ni att vi sitter och har samling?”” och
”Varfor vill vi inte att ni ska sitta och prata sa mycket?” och da séger de séhér "For
froken ska bli glad”. [Barnen ger] massor av svar som jag inte hade forvéntat mig och sa
fick jag forklara att ndr vi gor det hir dé ar det tinkt att da forbereder vi er for att ni ska
kunna [forbereda er for dagens arbete], fast jag anvénder ju andra ord. [Jag sédger till
exempel] att om en liten stund sa ska ni gora det har och det hir och darfor sitter vi och
pratar om det nu sé ni vet vad ni ska gora.

12: Reagerar barnen annorlunda da?

P5: Ja ofta nér jag mérker att de kan bli stimmiga och sa dir da, om jag kommer ihag
saklart, [sé brukar jag sdga att] nu haller jag pa att berétta om det hér for att ni ska fa
gora det hér sen och darfor blir det sa viktigt [och] dé& forstar de varfor de ska sitta och
lyssna. Da vet det ju vad de ska uppméarksamma &n att bara [tdnka] ”ja nu sitter de och
talar” och s sitter de och tianker pd annat. De blir ju mer koncentrerade om jag liksom
talar om anledningen till det hela.

Intervju med ”’pedagog 5°, november 2009

12: Mérker du nagon skillnad i atmosféren [efter mindfulnessdvningarna med barnen],
haller lugnet i sig en stund efterat eller blir det rorigt direkt igen nér ni har slutat?

P5: Det beror vél ofta pa mig, om jag sldpper ivdg dem hastigt eller om jag séger “nu gar ni
lugnt och stilla harifran™ [...] for just det dér, nir de 4r i den hér aldern [sé ar] de flesta
valdigt aktiva. Det ar liksom upp och sen rusa ivég, de gér liksom inte som vi vuxna. Vi
har den hir kénslan. Vi vill bevara den, medan de lever mer i nuet.

Intervju med “’pedagog 5, november 2009

Den hir pedagogen lyckas forbittra sin och elevernas arbetsmilj6 och forutséttningar for
skolarbete genom att i praktiken genomfora mindfulnessévningar med eleverna. Sérskilt
pedagog 5 redogor noggrant for hur hon gar tillviga och genomfor forhallandevis avancerade
Ovningar och menar att det gr bra sa lange eleverna kan forstd nyttan. Alla pedagoger hade

inte forsokt sig pd det hir med sina elever och var studie riktar heller inte in sig pa det hir
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omradet. Men eftersom vi fatt de héir svaren 4nd4, spontant fran informanterna, och vi fann

dem mycket intressanta, sa har vi valt att presentera dem.

6.5 Paverkan
Hér redogor vi for informanternas tankar om mindfulness paverkan pa dem sjilva och pa

deras omgivning i ett storre perspektiv dn vid givna situationer.

6.5.1 En lugnande paverkan
Pedagogerna i var undersokning upplever att anvdndandet av meditationsdvningarna i

mindfulness har hjélper dem att lugna ned sig. De anvénder sig av bland annat andnings-
ankaret, kroppsskanning och medvetna rorelser (stretch). Ovningarna anviinds bade som akuta
16sningar, for att lugna ned sig just for stunden, och for att {2 ett kontinuerligt lugn 1 sitt liv.
En pedagog har dven tagit hjilp av mindfulness vid sdmnproblem, med gott resultat. De

anvinder inte enbart dvningarna for att lugna ner sig pé arbetet utan dven i pa sin fritid.

Hér kan vi se hur pedagog 3 gor for att kénna ett lugn.

Under sommaren gjorde jag den forsta dvningen vi larde oss, kroppsskanning. Den hjélpte
mig jattemycket eftersom jag hade en stressig sommar. Jag lyssnade pa bandet och Gvade
mycket.

Intervju med “’pedagog 3, november 2009

Pedagog 1 berittar att en av fordelarna med mindfulness ér att det &r for sig sjdlv och om man

satter sig ner och lugnar ner sig sé blir man en lugnare person pa sitt arbete.

Det dr ju dven for en sjilv. Att man sétter sig ner och bara andas lite och tar det lugnt. Da
blir man en lugnare person, man hetsar inte upp sig. Sa jag tror att det ar jéttebra.

Intervju med ’pedagog 1, november 2009

Den 6vning som omndmns mest dr andningsankaret och den 6vningen anvénder flera av
pedagogerna vid flertalet tillfdllen. Bland annat for att forbereda sig infor pressande
situationer, lugna ned sig efterat och for att finna ett stadigvarande lugn. Nér och var
pedagogerna praktiserar Ovningar for att skapa lugn varierar. Nagon anvénder mest Gvningar

hemma och négra anviander det oavsett var de ér.
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6.5.2 Paverkan pa eleverna
Monstret som upptrader dr en uppfattning om att eleverna péverkas av det lugn som

pedagogerna menar sig besitta genom mindfulness. Kort sagt sa menar pedagogerna att om de

sjdlva &r lugna sa paverkar deras lugn eleverna sé att ocksé de blir lugna.

Bara jag lugnar ner mig, lugn. Pratar med en tydlig lugn och behaglig rdst sa blir ju barnen
ocksa lugna. Men nér jag &r lite uppe i varv, sa blir de jattestressiga och vimsiga.

Intervju med ”’pedagog 2", november 2009

Napoli (2004) har i sin studie bevisat att lirare som med hjilp av mindfulness minskar sin
stressniva overfor dessa fardigheter till eleverna som da 1 sin tur har lattare att upptdcka och
reducera sin stress. Flera av pedagogerna siger att om de dr lugna och utstralar ett lugn sé blir

barnen ocksa lugna.

6.5.3 Relationer
Det som ocksa har framkommit i vara resultat dr att ndgra av pedagogerna upplever att deras

relationer har paverkats efter att de borjat anvinda mindfulness. Det hir beréttar nigra av

informanterna:

P5: Jag dr mycket drligare mot mig sjélv. Forut forsokte jag forskona verkligheten. [...] Jag
latsades att saker och ting var béttre dn det var [...]. Jag d4r mycket mer sann. Jag ar
tolerant mot andra ménniskor pa ett annorlunda sitt mot vad jag varit. Forut tankte jag
att de inte kunde ta ansvar for sig sjélva, dverdriven forstaelse. Nu har jag fordjupat min
insikt om att folk dr som de &r och att var och en tar hand om sig sjilv. Jag kan finnas
hir och stdtta om det behdvs. Men jag tar inte 6ver andras kinslor pd samma sitt som
forut .

12: Hur upplever du att de andra ménniskorna tar det, de andra som du méter?

P5: Jag dr ju lattare att umgas med idag. Darfor att jag ér drlig med att det hir kénner jag,
det hér tanker jag, det har reagerar jag pa.

12: Hur har det paverkat relationerna till familjen eller kollegor och?

P5: Jag ar ju mycket lugnare

Intervju med ”’pedagog 5, november 2009

Ja, jag om jag jamfor med forut s kunde jag nog mera ga igang. Om négon tyckte nagot

som jag tyckte var knasigt sa kanske jag sa det. Jag sa t. ex.: -Men var det ndgot smart? Nu
ar jag duktigare pa att inte gora det. Om nagon sdger nagot jattetokigt kan jag bara lata det
passera. Ar det nigonting som inte jag tinker sa kan jag undra: -Hur tinker du d4? Inte bli

sa upphetsat Gver saker. Det gor ju att det blir mycket mindre konflikter naturligtvis.
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Intervju med ”’pedagog 2", november 2009

Jag tror att det blir ett béttre samtalsklimat, om alla far tycka och sidga vad de vill, hur
knasigt det &n &r. Och att alla har rétt till sin asikt och man behover inte vara for eller emot
allt som sdgs utan det kan bara vara.

Intervju med ’pedagog 2, november 2009

Pedagogerna talar om ett 6kat lugn och en tolerans och acceptans for andra méinniskors
uttryck. I motet med andra ménniskor sa kan pedagogerna genom sin formaga att se och
acceptera sina egna kénslor for andras uttryck behélla lugnet och mota ménniskor utan att
behova fa en stormande konflikt trots att man inte tycker likadant. De har littare att acceptera

andra.

6.5.4 Sjilvkinsla-Vilmaende
Det dr ocksa flera av pedagogerna som kénner att de har fatt battre sjalvkénsla nu nér det

anvénder sig utav mindfulness. Sahir sdger pedagog 2:

Men ja, jag tycker for mig sd handlar det mycket om att jobba med sin egen sjdlvkénsla.
Och det dr bra for en sjélv. Jag tycker att man starker sig. Den ér tillatande som sagt och ja,
det tycker jag. Man behover inte reagera pé allt, man behover inte tro att det ar riktat till
mig sadér.

Intervju med ”’pedagog 2", november 2009

Flera av pedagogerna beréttar ocksa om att de med okat lugn kan njuta mycket mera utav sitt

arbete. Sahér sidger pedagog 4.

Just det hér att jag lugnar ner mig och kan njuta mycket mera av det jag upplever. Jag
stannar upp litegrann. Det &r en klar fordel tycker jag bade i arbetet och privat. For om jag
mar bra privat s mar jag bra pa jobbet. Jag menar om jag inte mér bra privat s gor jag
inget bra jobb. Det &r ju ldnkar som verkligen hénger ihop tycker jag.

Intervju med ’pedagog 4", november 2009

Flera av pedagogerna har ocksa berittat om att de har littare att inte ta saker och ting
personligt nir det t.ex. framfors kritik. De upplever helt enkelt att de mér bittre. Aven
forskning visar att mindfulnesspraktiserande medfor 6kat psykologiskt (och fysiskt)
vilbefinnande (Warren et al., 2003; Rosenzweig et al., 2003; Shapiro et al., 1998).
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6.5.5 Okad uppmirksamhet
En del av pedagogerna berittar att de uppmérksammar och uppskattar saker mera. De kan

njuta mer nir de uppmirksammar saker genom att vara medvetet nidrvarande och inte tinker

pa vad som ska komma senare. Pedagog 4 berittar:

Jag tinker efter lite mera. Jag uppskattar saker mycket mer. Jag tinker efter. Det &r s
mycket man tar for givet, som att ”’Vad kul, nu ska vi géra det”. Da liksom tdnker jag efter.
- Men vad hirligt att jag far uppleva det hédr! Nu ska jag verkligen njuta av det hér, for det
kanske jag inte kommer fa uppleva ndgon mer gang. Det behdver inte vara nagon storre
grej. Det kan bara vara att man blir s4 medveten om vad det 4r man gor. Istdllet for att - Nu

ar det hiar men nésta vecka och imorgon ska jag gora det och det och det.

Intervju med ”’pedagog 4°°, november 2009

En pedagog berittade dven att hon nu ldgger mérke till mer pa ett sdtt som hon inte gjort forut.

6.5.6 Mer tillfredstilld med arbetet
Vi har kunnat se ett monster 1 att pedagogerna uttrycker att de upplever sig mer ndjda med

saker som de gor i sitt arbete. Genom mindfulness har de fatt redskap som de kan ta till for att

kdnna sig mer ndjda med sitt arbete och se det positiva.

Ja, jag tycker att jag hinner och blir fardig mer med det jag gor. Det kénns béttre. Det kdnns
som om man gor det mer ordentligt. For att man gor en sak ordentligt fardigt och sen tar

man nasta.

Intervju med ”’pedagog 1, november 2009

I1: Sa du lagger din energi pa det du gor just nu?

P3: Mm, for att det ska funka. Precis, det gor jag. Jag vet inte vad som kommer att hianda i
morgon, utan jag gor det som jag ska gora idag. Det ricker. Sen sorterar jag: — Okej, s&
mycket har jag gjort idag. Vad bra att jag har gjort det. Jag ténker inte pd om jag har
missat ndgonting eller inte lyckats sa bra. Om jag gor det i morgon, kanske jag lyckas i
morgon. Pa kvillarna tinker jag pa, det hér fick vi reda pa pa mindfulnesskursen, att
man ska tdnka pa allt bra man har gjort. Man behover inte tdnka pa nigot negativt eller
det man inte har hunnit gora an.

Intervju med “’pedagog 3, november 2009

Pedagogerna beskriver hir hur de dels genom att de lart sig att kunna koncentrera sig pa en

arbetsuppgift fran start till slut, och dels genom en férandring av hur de tianker kring sitt
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arbete har kunnat kidnna sig mer ndjda med sitt arbete och sin arbetssituation. Istallet for att
fokusera mest pa det som inte blivit gjort sa tdinker man pa vad som blivit gjort.

Mindfulness medfor 6kat vilméaende for de som praktiserar enligt forskning gjord av Warren
et al. (2003) som forutom de positiva effekter av att kunna motverka och hantera stress som

mindfulness ger, dven beskriver vérdet i att kunna fokusera pa det positiva.

6. 6 Forhallningssatt eller metod?
Vi har under arbetets gang sett att mindfulness kan vara ett forhallningssitt till livet eller en

metod fOr att finna lugn i en given situation. Vi ville darfor se hur pedagogerna upplever

mindfulness.

P5: Mindfulness ar ju ett forhallningssétt till livet, tycker jag. Det &r liksom inte bara en
metod som man ska ta till, som att gé till friskis och svettis och sen ar det klart. Nej! Utan
mindfulness ar ju ett sétt att forhalla sig till det man upplever.

[...]

P5: Ska du trina mindfulness och verkligen forstd mindfulness. Da tranar du mindfulness
for dig sjélv hemma gentemot dig sjélv. Du trdnar gentemot samhéllet. Du trénar mot dina
vénner, sldkt och ditt jobb. Mindfulness ska vara ett forhallningssitt som man tar med sig in
i olika situationer. Sa att séga: s& hir gor du som pedagog. Visst. Men du ska gora det som
pedagog gentemot dig sjélv. Det &r ett forhéllningssitt gentemot dig sjilv. Hur du ska
forhélla dig gentemot det du moter oavsett var du dr ndgonstans.

Intervju med “’pedagog 5, november 2009

Pedagog 5 menar att mindfulness for henne ar ett forhallningsatt till livet och att om
man verkligen ska forsta det s& maste man trina mindfulness. Pedagogen menar att
dven om mindfulness ger en uppsittning med verktyg som kan anvéndas i yrkeslivet
sd ska man inte stanna dér utan lata tankesittet ha verkan 1 livet utanfor arbetet

ocksa.

Niér vi gick den hér kursen sé pratade vi mest bara om dvningar och hur man kunde ta till
sig dem. Sé vi pratade inte s& mycket om just det omradet. En del gjorde vi, men vi gick
inte in nagot djupare pa det. Sa det har jag inte tagit till mig. Mest det ddr med att bli
medveten om mig sjdlv och min kropp och just det hér att vara i nuet. Det var nog det som
fastnade mest hos mig.

Intervju med  pedagog 4", november 2009
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Pedagog 4 har tagit till sig 6vningarna som de har haft pa kursen och évar dem. Hon menar
dock inte att hon funnit ndgon form av storre forhallningssétt pa det sitt som pedagog 5
beskriver.

I stort sd dr pedagog 5 ensam om den uppfattningen om mindfulness, de dvriga informanterna

sdg det mer som ett instrument, ett verktyg.

6.7 Nackdelar med mindfulness?
Vi ville ocksa se om pedagogerna upplever att det finns nagra nackdelar med att anvinda

mindfulness 1 sitt arbete. Det visade sig att de hade svart att finna négra nackdelar eftersom
pedagogerna uttrycker att mindfulness ér véldigt tillatande. Flera pedagoger sdger att man kan
anvianda de delar av mindfulness som man sjilv tycker dr bra, de delar man inte gillar
anvinder man inte. Pedagogerna upplevde dock att mindfulness inte passar alla. For nér de
haft introduktionskurserna sa har tre av fem pedagoger berittat om att det funnits andra larare
som inte velat fortsétta kursen. Nér vi fragar vad de tror att det beror p svarar de att de som
inte ville g& kursen hade sagt att det inte var deras grej eller att det inte passat dem eller
liknande. Pedagogerna tror att man bor vara mottaglig for att kunna jobba med sig sjélv pa det
sdttet som man maste gora i mindfulness och de tror att vissa kanske kan uppleva det som
obehagligt. Det som dock en pedagog tyckte kunde vara var svéart var att ta sig disciplinen att

trdna och att det ar svart att leva som man lar.

I1: Ar det nigot som har varit svart? Som du inte tycker ir si bra med metoden?
P2: Nej, nej men inte absolut inte. Man anvénder ju inte ndgonting som man inte tror pa
sjdlv. Mindfulness 4r ju sé tillatande. Det &r ju skont. Och da gor man ju de grejerna man
kénner att man mér bra av och som man kénner ér en framkomlig védg och sa. Och de andra
sakerna jobbar man inte med. Sa nej, jag tror inte att det kan vara daligt fér ndgon. Sen
finns det folk som dr mer eller mindre receptiva for det. En del tycker inte att de ar deras
grej.
I1: Kan du ténka dig vad det kan bero pa?
P2: Jag tror att man kan vara mer eller mindre dppen i sinnet for att ta in nya saker. Att man
kanske inte forstar vad som kan hinda. Man kanske tror att det méaste bli ett resultat pa en
géng.

Intervju med ”” Pedagog 2, november 2009
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7 Diskussion
Vi hade tyvirr liten mojlighet att pdverka urvalet av informanter. Det berodde dels pé att

mindfulness &r sd pass nytt inom den pedagogiska sfaren. Vi har upptickt att den litteratur och
forskning som finns om mindfulness mestadels riktar sig mot psykiatrin eller ldkar-
vetenskapen. Men vi borjar mérka en forandring d& mer mindfulnesslitteratur borjar rikta sig
dven mot fordldrar, vardags- och arbetsliv. Vi har dven sett att manga av utbildarna i

mindfulness i1 Sverige borjar vinda sig mer direkt mot larare.

Anledningen till att det var svart att finna informanter var ocksa att anvindandet av
mindfulness dr sd pass personligt sd ingen i ens omgivning behdver med sékerhet veta att man

anvénder sig av det.

Inga provintervjuer gjordes till vér studie pa grund av att de informanter vi fatt tag pd som
stimde med véra kriterier var for fa. Vart resultat kan vara paverkat av att de informanter vi
intervjuat anvinder sig av mindfulness och att det da kan vara svart att hitta mindfulness

nackdelar.

I bearbetningen av materialet har vi fatt fram en mangd olika svar. Vi har, férutom vissa mer
generella svar, valt att dela upp dessa 1 tvd huvudklasser; Situationer d& de anvander
mindfulness och paverkan pd dem och deras omgivning av mindfulness. Vi har sett att alla
pedagoger anser sig kunna anvidnda mindfulness i syfte att lugna ned sig. Samtliga anvénder
sig av mindfulnessmeditationen Andningsankaret, men det forekommer &dven andra
meditationsovningar. I forskning har vi sett att anvindandet av mindfulness ar
stressreducerande (Rosenzweig et al., 2003; Warren et al., 2003) vilket &ven pedagogerna
upplever. Pedagogerna anvinder sig av mindfulnessmeditationsdvningarna vid olika tillféllen.
De gor det som forberedande infor situationer ndr man dr medveten om att stress kan
forekomma t. ex. innan arbetsdagen, infor jobbiga samtal och méten, innan arbetet med en
stor barngrupp. Samt i olika stressituationer for att kunna hitta tillbaka till sig sjdlv, komma
ned 1 varv, och kunna ta kontroll dver situationen och ddrmed kunna sluta paverka andra sin

med stress.

Att anvinda sig av mindfulness 1 samtal har for pedagogerna visat sig vara en fordel.
Pedagogerna som anvénder sig av mindfulness i samtal uppger att de inte har forutfattade

meningar som styr deras bemdtande av individen. Under samtalen upplever de att de &r mer
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medvetna, att de kan lyssna mer aktivt utan att doma. Pedagogerna har en mer accepterande
instéllning och kan lattare sldppa och g vidare utan att ta at sig personligen. En pedagog
upplever att gamla hdndelser och kénslor som kopplas till ndgot som har hént inte pavekar
samtalet ndr hon dr mindful: Att hon agerar istdllet for reagerar pa det som ségs. En av
pedagogerna uttrycker att om jag medvetet pratar med lugn rost blir barnen ocksé lugna,
medan motsatsen paverkar barnen i negativ riktning. Blir man medveten om sina omedvetna

signaler har man storre chans att fora fram det man verkligen vill ha fram.

Vi har sett att pedagogerna i var undersokning kan ta tillvara stunderna mer och njuta av
Ogonblicket genom att vara medvetet ndrvarande. Vi har dven sitt att pedagoger upplever sig
ha biittre sjilvkiinsla samt littare att se det positiva i sitt arbete. Okat vilmaende har dven
flertalet forskningsstudier visat resultat pa (Warren et al., 2003; Davidson, Kabat-Zinn et al.,

2003; Rosenzweig et al., 2003; Shapiro et al., 1998).

Vi har i vér studie sett att de pedagoger vi har talat med har tagit till sig mindfulness pa olika
sdtt. De har ocksa anviént sig av mindfulness under olika ldng tid. Ndgon har det som
forhallningsitt till livet, vilket hon har haft under en lidngre tid, medan nagra enbart ser det
som en metod att anvdnda ibland. De flesta av dem som har det mer som metod kan ses som
nyborjare inom mindfulness men samtliga av de pedagoger vi pratat med upplever dnda att de
paverkats av mindfulness. Sjilvklart paverkas vart resultat av att pedagogerna dr olika insatta
i mindfulness och anvinder sig av det i varierande grad. Vi kan se att den pedagog som ovar
mindfulness i det mesta hon gor (har mindfulness som forhallningssitt till livet) kan se
betydligt fler tillfallen da mindfulness paverkar den pedagogiska praktiken dn de dvriga
pedagogerna. Vér tanke fran borjan var att anvinda oss av pedagoger som har mindfulness
som forhallningssitt till livet, men eftersom vi inte preciserade exakt vad vi menade med
”forhéllningssitt™ 1 vart introduktionsbrev sa har vi &ven med pedagoger som inte anvénder
mindfulness som forhallningssétt till hela livet 1 var studie. Fragan dr om vi hade gjort en
tydlig precisering av vilka vi sokte frdn borjan om vi da hade fatt tag i tillrdckligt manga
pedagoger. Vi tror dock inte att det skulle ha varit mgjligt eftersom vart urval redan var snévt

frén borjan.

Vi har 1 vért resultat sett att pedagogerna anser att mindfulness ér véldigt tillatande, att man
kan vélja att anvdnda i den utstrackning man sjdlv tycker passar en och pa de sitt man sjalv

trivs med.
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Den stora fragan blir da: Upplever pedagogerna att de paverkats av att anvénda sig av
mindfulness 1 sitt arbete och pé vilket sitt? Det som vi har fatt fram dr att: Ja, de upplever att
de har paverkats pd minga olika vis. Pedagogerna anser sig till exempel att ha blivit lugnare,
de har fatt battre sjalvkénsla, blivit mer positiva, kan njuta mer av sitt arbete, battre pa att ta
hand om sin stress, de dr lattare att umgas med och de ar béttre pa att fora samtal. De har
ocksé via mindfulness fatt ett verktyg for hur de kan forbéttra sina relationer och for dkat

vilmdende.

Mindfulness upplevs som ett sitt att finna lugn i vardagen och mycket annat, men dven som
ett verktyg for rehabilitering frén stressrelaterade skador. Nagra av pedagogerna beréttar
sjdlva om hur de farit illa av stress tidigare och hur mycket mindfulness har hjélpt dem i deras

arbete fOr att tillfriskna fran skadorna.

Vi anser att dessa omraden dr omraden dér det kan vara fordel for pedagoger att utvecklas
inom. Vi menar att dagens pedagoger behdver kunna hantera manga olika saker 1 sin
yrkespraktik och att det da kan vara bra att kénna till sina egna svagheter och styrkor. Vi tror
att man redan i sin utbildning till 1drare behover fa verktyg for att kunna hantera livet och

arbetet och den stress som finns i ldraryrket sd kan man bli en bittre pedagog pa ménga sitt.

Vi skulle girna se forskning riktad mot elevers hilsa och vdlmaende i skolan med tva grupper:
En grupp elever med larare som praktiserar mindfulness och en grupp elever med ldrare som
inte gor det. En annan, mer kvantitativ studie, som skulle kunna genomf6ras ar att méta
ljudniva i klassrum med samma gruppering som den foreslagna studien ovan. Overlag s&
skulle forskning som undersokte mindfulness paverkan pa elever och klassrumsmiljé vara
mycket intressant att ta del av. I vart resultat si presenterade vi en del om mindfulness
paverkan pé elever indirekt, genom att pedagogen paverkats, men ocksd sadant som kom upp
om hur en del pedagoger hade anvédnt mindfulness direkt pa eleverna. De pedagogerna
menade sig se resultat och det vore, som sagt, mycket intressant att se forskning riktad direkt

mot eleverna.

31



Referenslista

AFA. (2005). 28 miljoner kronor till forskning om depression och utbrandhet inom
vardsektorn. AFA Pressmeddelande 4 oktober 2005. Himtad 3 december 2009, fran
http://www.afaforsakring.se/WmTemplates/Page.aspx?1d=1770

AFA. (2009). 19,5 miljoner kronor till forskning om depression och utbréandhet inom
méanniskovardande yrken. AFA Pressmeddelande 22 april. Himtad 3 december 2009, fran
http://www.afaforsakring.se/WmTemplates/Page.aspx?id=2664

Arbetsmiljoverket. (2008). Arbetsorsakade besvar 2008. Arbetsmiljostatistik Rapport 2008:5.
Héamtad 13 december 2009, fran
http://www.av.se/dokument/statistik/officiell stat/ ARBORS2008.pdf

Davidson, R.J. & Kabat-Zinn, J. & Schumacher, J. & Rosenkranz, M. & Muller, D. &
Santorelli, S. F. & Urbanowski, F. & Harrington, A. & Bonus, K. & Sheridan, J. F. (2003).
Alterations in Brain and Immune Function Produced by Mindfulness Meditation.
Psychosomatic medicine, (65), 564-570.

Hart, T. (2004). Opening the Contemplative Mind in the Classroom. Journal of
Transformative Education, 2(1), 28-46.

Holmer, T. (2009). Lycka nu. Stockholm: Bokforlaget Bonniers existens.

Jennings, P.A. & Greenberg, M.T. (2009). The Prosocial Classroom: Teacher Social and
Emotional Competence in Relation to Student and Classroom Outcomes. Review of
Educational Research, 79(1), 491-525.

Kabat-Zinn, J. (2005). Vart du an gar ar du dar. Stockholm: Bokforlaget Natur och Kultur.

Kernochan, R.A. & McCormick, D.W. & White,J.A. (2007). Spirituality and the Management
Teacher: Reflections of Three Buddhists on Compassion, Mindfulness, and Selflessness in the
Classroom. Journal of Management Inquiry, 16(1), 61-75.

Levi, L. (2001). Stress och hélsa. Stockholm: Skandia.
Levi, L. (2002). Stressen i mitt liv. Stockholm: Bokforlaget Natur och Kultur.

Lilja, J. pagaende forskningsprojekt start 2006 slutrapportering 2010.

Prevention av aterfall i depression genom mindfulness-baserad kognitiv psykoterapi och
psykologiska faktorers inverkan for forandring av *medveten narvaro’ hos en klinisk
population.

(FoU rapport nr: 1740). Himtad 4 december 2009, fran
http://www.fou.nu/is/sverige/document/1740

Lilja, J. pdgdende forskningsprojekt start 2006 slutrapportering 2014.
Psykologiska faktorers inverkan och betydelse fér forandring av ’medveten narvaro’ hos en
klinisk population.

32


http://www.afaforsakring.se/WmTemplates/Page.aspx?id=1770
http://www.afaforsakring.se/WmTemplates/Page.aspx?id=2664
http://www.av.se/dokument/statistik/officiell_stat/ARBORS2008.pdf
http://www.fou.nu/is/sverige/document/1740

(Fou rapport nr: 1741). Himtad 2 december 2009, fran
http://www.fou.nu/is/sverige/document/1741

Lilja, J. pagédende forskningsprojekt start 2007 slutrapportering 2010.

Projekt Psykosoma - Preventionsbehandling for att minska aterfall i depression genom
mindfulness-baserad kognitiv gruppterapi.

(FoU rapport nr: 2199). Himtad 4 december 2009, fran
http://www.fou.nu/is/sverige/document/2199

Lirarnas Riksforbund. (2002). Varfor lamnar lararna yrket? Rapport fran Lararnas
Riksforbund augusti 2002. Hamtat 15 dec 2009, fran
http://www.lr.se/lrweb/Home.nsf/ByKey/PKAEL-
5V7K3H/$file/Rapport%20varfor%20lamnar%20lararna%20yrket.doc

Napoli, M. (2004). Mindfulness Training for Teachers: A Pilot Program.
Complementary Health Practice Review, 9(1), 31-42.

Nilsonne, A. (2007). Vem ar det som bestammer i ditt liv? Om mindfulness (2:a uppl.).
Stockholm: Bokforlaget Natur och Kultur.

Nygren, A. & Skéld, C. & Wahlberg, K. & Asberg, M. (2006). Mindfulness-meditation -
nygammal metod for att lindra stress. Lakartidningen, 2006 volym:103(42), 3174-3177
Héamtat 2 december 2009, fran
http://www.lakartidningen.se/store/articlepdt/5/5164/LKT0642s3174 3177.pdf

Palmkron Ragnar, A & Lundblad, K. (2008). Fri fran stress med Mindfulness. Lund:
Palmkrons forlag.

Perski, A. (2002). Utbrandhetens ansikte - trotthet utan botten, tankar utan styrsel. I Leander,
G. (Red.), Kélla Nummer 52. Jaktad, pressad - utbrand? Forskare diskuterar strategier mot
skadlig stress (s.27-37). Stockholm: Vetenskapsradet.

Rasmusson, M. (2009). Hon har receptet mot skolstressen.
Héamtat 21 december 2009, fran
http://hd.se/familjeliv/2009/09/23/hon-har-receptet-mot-skolstressen/

Rosenzweig, S. & Reibel, D.K. &Greeson, J.M & Brainard, G.C. & Hojat, M. (2003).
Mindfulness-Based Stress Reduction Lowers Psychological Distress In Medical Students.
Teching and Learning in Medicine, 15(2), 88-92.

Schenstom, O. (2007). Mindfulness i vardagen. Stockholm: Viva.

Shapiro,S.L. & Schwartz, G.E. & Bonner, G. (1998). Effects of Mindfulness-Based Stress
Reduction on Medical and Premedical Students. Journal of Behavioral Medicine, 21(6), 581-
599.

Stukat, S. (2005). Att skriva examensarbete inom utbildningsvetenskap (upplaga 1:6). Lund:
Studentlitteratur.

Suntliv. (2007). Chefsutbildning och samtal pa jobbet hjalper mot utbréandhet. Publ.2007-02-
07. Hamtad 3 december 2009, fran


http://www.fou.nu/is/sverige/document/1741
http://www.fou.nu/is/sverige/document/2199
http://www.lr.se/lrweb/Home.nsf/ByKey/PKAEL-5V7K3H/$file/Rapport%20varf%C3%B6r%20l%C3%A4mnar%20l%C3%A4rarna%20yrket.doc
http://www.lr.se/lrweb/Home.nsf/ByKey/PKAEL-5V7K3H/$file/Rapport%20varf%C3%B6r%20l%C3%A4mnar%20l%C3%A4rarna%20yrket.doc
http://www.lakartidningen.se/store/articlepdf/5/5164/LKT0642s3174_3177.pdf
http://hd.se/familjeliv/2009/09/23/hon-har-receptet-mot-skolstressen/

http://www.suntliv.nu/AFATemplates/Page.aspx?1d=9316

Trost, J. (2005). Kvalitativa intervjuer. Lund: Studentlitteratur.
Villanueva Gran, T. (2009). Lér dig konsten att vara i nuet. Forskolan,(7), s. 42-43.
Warren Brown, K. & Ryan, R. M. (2003). The Benefits of Being Present: Mindfulness and Its

Role in Psychological Well-Being. Journal of Personality and Social Psychology, 84(4), 822—
848.


http://www.suntliv.nu/AFATemplates/Page.aspx?id=9316

Bilaga A - Introduktionsbrev
Hej!

Vi ar tva studenter, Susanne Podéus och Anna Eriksson som studerar pa lararprogrammet vid
Linkopings universitet, Campus Norrkoping. Vi skriver for narvarande vart examensarbete (c-uppsats,
15hp) som ingar i var larar- / forskollararutbildning. Vart examensarbete kommer att handla om péa
vilket satt mindfulness paverkar den pedagogiska verksamheten.

Syftet med var uppsats ar att fi en inblick i hur pedagoger uppfattar att mindfulness paverkar den
pedagogiska verksamheten, nar pedagoger anvander sig av mindfulness som forhallningssatt.

Studien kommer att genomféras som en kvalitativ studie med semistrukturerade intervjuer. Det
innebar att vi kommer att gora intervjuer genom att prata runt nagra viktiga fragestaliningar.

Vi vill garna genomféra intervjuerna pa er skola. Vi tror att intervjuerna kommer att ta ca en timme. Vi
anvander oss garna av bandspelare under intervjutillfallet d& det kommer att underlatta
dokumentationen av det som ségs under intervjun och aven vart fortsatta arbete med uppsatsen.

Du som deltagare i intervjuundersokningen har réatt att sjalv bestadmma 6ver din medverkan.Du kan nér
som helst avbryta din medverkan utan att det inneb&ra nagra negativa foljder for dig.

Anonymitet garanteras da ingen utomstdende nagonsin kommer att fa ta del av ndgot som pa nagot
satt kan gora att identiteten rojs eller kan sparas till den enskilde individen eller dennes arbetsplats.
Personer i var undersokning kommer att f& fingerade namn i redovisningen av intervjun.

De uppgifter som vi far in kommer enbart att anvandas till vart examensarbete.

Vi hoppas att du vill vara med och medverka i vart forskningsarbete! All medverkan ar otroligt viktigt
for oss!

Tack pa forhand!
Vid fragor tveka inte att hora av dig till oss!
Med vanliga hélsningar,

Susanne Podéus och Anna Eriksson
Lararprogrammet vid Linkdpings Universitet/Campus Norrkdping

Susanne Podéus Anna Eriksson
Mobil: XXXXXXXXXX Mobil: XXXXXXXXX
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Bilaga B - Intervjuguide
Intervjuguide examensarbete 2009-11-12

e Forsta kontakten med mindfulness- medveten niarvaro.
- Steget att bli aktiv att anvdnda metoden.
- Vad som gjorde att mindfulness var intressant.

e Vad de gor for att vara medvetet nirvarande?

e Nir anvinder de sig av mindfulness?

e Fordelar med mindfulness i /pa jobbet.

e Nackdelar med att anvinda mindfulness i/pa jobbet.

¢ Kan du beskriva en dag/situation pa jobbet som du ir medvetet nirvarande/ inte ir
medvetet niarvarande.



Bilaga C - Mindfulnesskurser for pedagoger

Négra exempel pé lankar till kurser i mindfulness dir de viander sig till bland annat pedagoger
1 skola/forskola.

http://www.fowelin.com/

http://www.fowelin.com/Mindfulness Uh 091001.pdf

http://www.fowelin.com/Mindfulness_KI1_091001.pdf

http://www.fowelin.com/Mindfulness Special 091001.pdf

http://www.mindfulnesskurser.se/mindfulness_kurser.html

http://www.mindfulparenting.se/index.html

http://www.sednasolution.se/news.shtml

http://www.sverigehalsan.se/utb/mind2.asp

http://www.mindfulgrowth.com/edu_hand-yoga-mind.shtml

http://www.rfss.se/Documents/RFSS/Documents/Kurs%20o0ch%20konferens/10006.pdf
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