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Mental treening: Mindfulness

| en stressende hverdag kan det veere sveert for eleverne at finde energi og overskud.
Mange elever bruger tilmed rigtig meget tid pa de sociale medier, hvor de bombarderes
med indtryk og nyhedsstrgamme.

Elevernes koncentrationsevne, energiniveau og overskud kan styrkes ved at skabe
rammer for mindfulness-gvelser i en stresset skolehverdag.

Forskning fra Danmarks Paedagogiske Universitet (DPU) har vist, at mindfulness-gvelser
kan have positive effekter i skoleklasser (1). Sadanne gvelser kan veere ganske korte, fx
10 minutter. @velserne kan arrangeres, sa de foregar i et ledigt lokale pa gymnasiet pa
faste tidspunkter fx i korte eller laeengere pauser.

Tidspunkterne annonceres til samlinger, pa plakater, opslagstavler, Facebook eller
lignende. Tanken er, at en studievejleder, leerer eller elev, der eventuelt har forudgaende
kendskab til mindfulness eller yoga, kan lede gvelserne. Kniber det med at finde en person
pa gymnasiet med erfaring i at guide mindfulness-sessioner, findes der forskellige gratis
tienester pa nettet med lydspor og instruktioner, som kan afspilles til gvelsen. Alle, der har
lyst, udfgrer gvelsen sammen.

Leererne kan evt. ogsa indfgre korte mindfulness-gvelser i starten eller midtvejs i deres
lektioner, eller nar de maerker, at elevernes energi slipper op — det kan skabe bedre
koncentration og neerveer i den pageeldende time (2) (3).
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