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1. Indledning 
Hvad er mindfulness? ”Mindfulness can be defined as the psychological capacity to stay willfully 

present with one’s experiences, with a non-judgmental or accepting attitude, engendering a 

warm and friendly openness and curiosity” (Kabat-Zinn 2005). Mindfulness meditation har i 

Danmark været en kendt form for terapi i mange år, men det er først i løbet af de sidste 30 år, 

at mindfulness meditation er gået fra at være en eksistentiel praksis til også at være en 

behandlingsform og senest til også at blive brugt som et praktisk redskab i erhvervslivet 

(Adriansen og Krohn 2011; Kabat-Zinn 1982, 1990, 2003). Mindfulness meditation har 

gennem årene særligt været et nyttigt værktøj til behandling af patienter med depression 

eller stress. Gennem årene er der fundet frem til, at denne behandlingsform har nogle positive 

effekter som f.eks. forbedret selvopfattelse, mentalt helbred, mindsket stresssymptomer m.m. 

(Justo et al., 2011; Biegel et al., 2009). Forskningen har indtil videre hovedsageligt været 

fokuseret omkring mindfulness meditation som et værktøj i forbindelse med at kurere 

patienter med mentale lidelser, altså ikke som et værktøj til at styrke personer uden mentale 

lidelser. Jeg undrer mig derfor over, om denne form for terapi også har nogle positive effekter 

i andre sammenhænge som f.eks. i forbindelse med elever uden mentale lidelser i det danske 

uddannelsessystem? 

2. Problemformulering og formål 
Grundet de førhen nævnte positive effekter af mindfulness meditation, er min hypotese, at en 

erstatning af to gange tredive minutters faglig undervisning om ugen med mindfulness 

meditation bidrager positivt til gymnasieelevers læringskompetencer og derved indlæring.  

Projektet går dermed ikke ud på at undersøge om mindfulness meditation kan forbedre 

gymnasieelevers indlæring, men derimod i hvilken grad de positive effekter ved mindfulness 

meditation kan opveje den tabte faglige undervisning. Min problemformulering lyder således:  

 
I hvilken grad kan mindfulness påvirke gymnasieelevers læringskompetencer og derved 
indlæring? 
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Formålet med dette projekt er at få en bedre forståelse af mindfulness’ effekter vedrørende 

gymnasieelevers indlæring. I tilfælde af en bekræftelse af hypotesen er bidraget en potentiel 

mulighed for en effektivisering af det danske uddannelsessystem.  

3. Afgrænsninger 
Mindfulness meditation er en terapiform, som kan bidrage til både fysiske og psykiske 

forbedringer hos patienten. Dette projekt fokuserer dog udelukkende på den del af de 

psykiske forbedringer, som er relateret til læringskompetencer og derved indlæring. De 

læringskompetencer, som er i fokus er: Engagement, koncentrationsevne og selvtillid.   

 
Forskningsprojektet er desuden afgrænset til udelukkende at undersøge HHX-studerende, da 

det er den gruppe af studerende, som jeg har nemmeste adgang til, da jeg selv et HHX-

studerende. Derudover er projektet afgrænset til at bestå af en population på to 

gymnasieklasser med et elevtal på 29-30 elever, da dette er normalen1. Afgrænsningen på to 

klasser er grundet budgettets størrelse. 

 
Derudover er forskningsprojektet afgrænset til at have en varighed på 8 uger, da dette var 

længden svarende til de første MBSR forsøg sidst i 1970’erne (Kabat-Zinn 1990).  

4. Empiri  
Forskningsprojektet tager udgangspunkt i spørgeskemaet, som fremgår af bilag 1 (Wellnitz 

2016), samt elevernes fraværsprocent og udtalelser fra lærerne om deres opfattelse af 

elevernes engagement, koncentrationsevne og selvtillid i undervisningen. Disse tre typer af 

empiri danner baggrund for en pre-post test af elevernes læringskompetencer. Jeg har valgt at 

inddrage fraværsprocenten som empiri, da den kan antages for at være en indikator for 

elevernes generelle skoleengagement.  

5. Teori 
Til at besvare problemstillingen benyttes psykologiske teorier om stress og mindfulness. 
 

                                                        
1 Normalen for elevtal pr. klasse:  https://gymnasieskolen.dk/gymnasier-i-hovedstaden-propper-ulovligt-
mange-elever-i-klasserne, Senest besøgt: 3/10-18 

https://gymnasieskolen.dk/gymnasier-i-hovedstaden-propper-ulovligt-mange-elever-i-klasserne
https://gymnasieskolen.dk/gymnasier-i-hovedstaden-propper-ulovligt-mange-elever-i-klasserne
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5.1 Stress   

Efter mange års forskning betragtes stress som et bio-psyko-socialt fænomen, hvilket betyder, 

at det kan være resultatet af både fysiologiske, psykologiske og sociale belastninger 

(Andersen & Brinkmann 2013). Dette projekt fokuserer dog kun på de psykologiske 

belastninger. Psykologiske reaktioner på stressende belastninger kan være problemer med 

koncentrationen og søvnen, hvilket kan have en negativ betydning for indlæringen. At være 

bevist om disse psykologiske reaktioner på stressede belastninger er nødvendige for at kunne 

forklare mindfulness’ påvirkning på gymnasieeleverne i denne undersøgelse.  

 
5.2 Mindfulness  

Mindfulness, og dets påvirkning på mennesket, er særligt forsøgt at blive forklaret med teori 

om neuropsykologiske og kognitive processer (Sedlmeier et al., 2012; Nielsen, 2017). I 

forbindelse med de kognitive processer i denne opgave lægges der særligt fokus på arousal, 

opmærksomhed og koncentrationsevne, hvilket også fremgår af spørgeskemaet i bilag 1. 

Desuden benyttes der teorier om MBSR-programmer, til udformningen af mindfulness-

programmet.  

6. Metode 
Metoden i projektet vil bestå af en både kvantitativ og kvalitativ tilgang, hvor størstedelen af 

projektet vil være repræsenteret gennem den kvantitative metode.  

 
6.1 Deduktiv metode 

Projektet er opbygget efter den deduktive metode, hvor der først er opstilles en hypotese for 

projektet på bagrund af litteratur-reviews og en teoretisk ramme. Hypotesen kan derefter 

verificeres eller falsificeres, hvilket bidrager med ny viden. 

 
6.2 Kvantitativ metode 

Den kvantitative metode består i indsamlingen af empiri gennem spørgeskemaer og 

fraværsprocenten. Spørgeskemaet og fraværsprocenten benyttes som en pre-post test for 

elevernes læringskompetencer og generelle skoleengagement. Empirien fra post-testen 

holder altså op imod empirien fra pre-testen. Spørgsmålene i spørgeskemaet (bilag 1) vil blive 
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stillet efter den kvantitative metode som lukket spørgsmål efter et ”five-point likert scale” fra 

1-5, hvor 1 er ”passer slet ikke” og 5 er ”passer helt klart”.  

 
Denne metode benyttes da resultaterne af den indsamlede empiri er noget nemmere at 

bearbejde samt illustrere visuelt. Desuden er det lettere at analysere videre på, når det 

indsamlet empiri skal sammenlignes med allerede eksisterende empiri. Grundet dette er den 

kvalitative metode den metode, som kommer til at være dominerende i projektets udførelse.  

 
Ulempen ved denne metode er, at det data som indsamles, ikke er særligt dybdegående, da 

respondenterne ikke har mulighed for at uddybe eller forklare deres svar samt fortælle om 

deres tanker.  

 
6.3 Kvalitativ metode 

Den kvalitative metode benyttes for at opveje ulempen ved den kvantitative metode, hvilket 

er, at respondenterne ikke har mulighed for at svare dybtgående på spørgsmålene. Den 

kvalitative del af projektet består derfor af lærernes opfattelse af elevernes engagement, 

koncentrationsevne og selvtillid i undervisningen. Disse kvalitative iagttagelser understøtter 

empirien fra den kvantitative metode.  

 
Særligt i forbindelse med den kvalitativ metode er det vigtigt at være kildekritisk, for at sikre 

at empirien er så troværdig som muligt. Her er det vigtigt at stille spørgsmålet; ”hvorfor siger 

personen, som han/hun gør?”, da dette kan være med til at forklare udsagnets indhold og 

perspektiv. 

 
Ulempen ved denne metode er, at den kan være svær at sammenligne over store datasæt, da 

det kan være vanskeligt at sætte præcise tal på empirien.  

 
6.4 Komparativ metode 

Den komparative metode benyttes i forbindelse med pre-post testene, da metoden benyttes til 

at sammenligne empiri fra før og efter projektets udførelse. Denne metode er med til at give et 

indblik i elevernes psykologiske udvikling.  
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7. Projektets udførelse  
For at beskrive projektets udførelse er det vigtigt at afdække hvem respondenterne er, 

hvordan empirien skal indsamles, hvordan tidsplanen for projekter ser ud, hvordan 

fremgangsmåden er, hvilke potentieller fejlkilder projektet indeholder samt et budget for 

projektets udførelse. 

 
7.1 Respondenter  

Respondenterne som forventes at deltage i projektet, er to gymnasieklasser fra HHX med et 

elevtal på 29-30 elever. Begrundelsen for valg af denne population fremgår af afsnittet om 

afgrænsninger. Den ene gymnasieklasse vil bidrage til projektet som forsøgsgruppe, mens den 

anden klasse vil være en kontrolgruppe.  

 
Udover de 29-30 elever pr. klasse som deltager i undersøgelsen, vil populationen også bestå af 

to lærer fra hver klasse, da lærerens opfattelse af eleverne skal være med til at underbygge de 

kvantitative data i projektet. Grunden til at populationen, ud over de 29-30 elever pr. klasse, 

ikke kun består af én lærer pr. klasse er, at lærernes udsagn er meget subjektive, og det derfor 

ville sænke troværdigheden hvis projektet kun inkluderede et kvalitativt perspektiv på hver 

klasse.  

  
7.2 Indsamling af empiri 

Indsamlingen af empiri sker først og fremmest som field research, hvor der kigges efter ikke 

allerede eksisterende empiri. Den ikke allerede eksisterende empiri findes gennem pre-post 

test af eleverne vha. spørgeskemaet (bilag 1). Derudover fortages der ét interview med hver af 

de fire lærere. Disse interviews har fokus på elevernes engagement, koncentrationsevne og 

selvtillid i undervisningen.  

 
Den anden del at indsamlingen af empiri består af desk research, hvor elevernes 

fraværsprocent efter undersøgelsen sammenlignes med fraværsprocenten fra før 

undersøgelsen. Dette gøres på baggrund af, at udviklingen i fraværsprocenten, som er en 

indikator for elevernes generelle skoleengagement, hvilket ligger til grund for elevernes 

indlæring.  
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7.3 Tidsplan for projektet  

Projektet består af tre tidsfaser, som er indsamling af empiri, bearbejdning af data og 

opsætning af data samt udgivelse af ny viden. Projektet starter i januar 2019 og slutter i april 

2019. Tidsplanen for projektet fremgår at tabellen nedenfor.  

 
 Januar  Februar  Marts April  

Indsamling af empiri     

Bearbejdning af data     

Opsætning af data samt 

udgivelse af ny viden 

    

 
7.4 Fremgangsmåde   

Den første del af projektet består udelukkende af at indsamle empiri. I denne periode udfører 

eleverne fra den ene af de to gymnasieklasser et otte ugers forløb med mindfulness 

meditation. Forløbet vil bestå af to gange 30 minutters mindfulness meditation om ugen, hvor 

den normale faglige undervisning erstattes med mindfulness meditation. Gennem hele 

forløbet vil mindfulness meditationen (MBSR-programmet) blive guidet af en uddannet 

instruktør. Dette er med til at sikre, at undervisningen forløber optimalt, og at dataene deraf 

er retvisende.  

 
Kontrolgruppen fortager i denne periode ingen ændringer i undervisningen. Indsamlingen af 

empiri er ens for både kontrolgruppen og forsøgsgruppen.  

 
Herefter vil det indsamlede empiri fra respondenternes kvalitative besvarelser samt 

elevernes fraværsprocent og lærernes kvalitative udtalelser holdes op imod besvarelserne, 

fraværsprocenten og lærernes udtalelser fra før forløbet. Resultaterne sammenlignes desuden 

med resultaterne fra kontrolgruppen. I et forsøg på at få et signifikansniveau på under 0.05 

benyttes der i denne fase hjælp fra en forsker fra Århus Universitet til at kode dataene, så der i 

alt er to kodere. Dette er særligt en god ide i forbindelse med de kvalitative data, da dataene 

kan tolkes forskelligt.   
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Til sidst samles dataene og der drages en konklusion på problemformuleringen: ” I hvilken 

grad kan mindfulness påvirke gymnasieelevers læringskompetencer og derved indlæring?”. 

Denne undersøgelse kan nu udgives som ny viden.  

 
7.5 Fejl kilder  

Fejlkilderne i dette projekt findes hovedsagligt i stikprøven samt kodningen af dataene. 
 
7.5.1 Stikprøve 
Stikprøven i dette projekt udgør, alt efter elevtallet i de to gymnasieklasser, kun 62-64 

respondenter, hvilket vil sige, at projektet ikke med 100% sikkerhed siger noget om hele 

universet, og der kan derfor stilles spørgsmål ved repræsentativiteten. Desuden er eleverne 

udelukkende fra HHX, hvilket ikke er særlig repræsentativt. Undersøgelsen kan derfor 

potentielt give et misvisende billede af virkeligheden for hele universet.  

 
Derudover kan det være svært at sikre sig, at forsøgsgruppen og kontrolgruppen er helt ens, 

da projektet studerer mennesker. Dette gør, at det er svært at give et 100% retvisende billede 

af mindfulness påvirkning på gymnasieelever.  

 
Da lærernes kvalitative udtalelse er baseret på subjektive opfattelser, kan disse data derfor 

afvige fra det reelle og derved give et misvisende billede af elevernes udvikling.  

 
7.5.2 Kodning 
I kodningsprocessen er der i dette projekt kun to kodere, hvilket kan skabe en usikkerhed ved 

indholdets troværdighed. Det er særligt ved de kvalitative data, at antallet af kodere er et 

problem, da disse data er subjektive og nemt kan tolkes på flere forskellige måder. Grunden til 

at der kun er to kodere er budgettets størrelse. Som hovedregel bør kodningen i projektet 

udføres af tre kodere for at sikre en høj troværdighed i forskningen (Greve 2018).   
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7. 6 Budget   

Nedenfor ses budgettet for projektet.  

Figur 1 - Budget for projektet   

 Forklaring Omkostning  

Mindfulness instruktør Løn for 2x30 min guidet 

mindfulness meditation i 8 uger. 

2.187,5 kr. 2 

Forskerløn Løn til en forsker, som skal hjælpe 

med at kode dataene. 

9.000 kr. 3 

Gave Hver klasse modtager en fælles 

gave for deltagelse i projektet og 

lærerne modtager hver en gave. 

3.000 kr. 4 

Uforudsete omkostninger Der tages højde for uforudsete 

omkostninger ved projektets 

udførelse. 

5.812,5 kr.  

I alt  20.000 kr.  

 

8. Konklusion 
Det forventes ved udførelsen af projektet, at projektet vil påvise hypotesen og dermed, at 

mindfulness meditation’ positive virkning på gymnasieelevers læringskompetencer og derved 

indlæring kan opveje tabet af faglig undervisning. For at påvise hypotesen forventes det, at 

projektet viser en klar positiv sammenhæng mellem mindfulness meditation og 

respondenternes forbedret læringskompetencer.  

 
Projektet skulle derfor gerne vise, at en implementering af mindfulness meditation i det 

danske gymnasiesystem, hvor en lille del af den faglige undervisning erstattes med 

mindfulness meditation, vil resultere i en stigning i elevernes læringskompetencer og 

derigennem indlæring.  

                                                        
2 Løn til mindfulness instruktør: 4375 kr. for 16 timer = 2.187,5 kr. for 8 timer, https://billetto.dk/e/8-ugers-
mbsr-mindfulness-forlob-billetter-197513 
3 Forskerløn: 300 kr. á 30 timer 
4 Gaveværdi på 1000 kr. pr. klasse og 250 kr. pr. lære.   

https://billetto.dk/e/8-ugers-mbsr-mindfulness-forlob-billetter-197513
https://billetto.dk/e/8-ugers-mbsr-mindfulness-forlob-billetter-197513
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Projektets opdagelser kan derfor potentielt både være med til at ændre synet på, hvordan 

undervisningen på de danske gymnasier er sammensat, men samtidig også være med til at 

optimere uddannelsessystemet, med fokus på indlæring i gymnasiet. I tilfælde af en 

afkræftelse af hypotesen vil projektets fund stadig bidrage positivt til argumentationen om 

hvordan man optimere uddannelsessystemet, da projektet kan bekræfte, at denne brug af 

mindfulness i gymnasiet ikke er positiv for elevernes indlæring.   

 
Projektets opdagelser er desuden formentligt ikke blot gældende i forbindelse med 

gymnasieelever, hvilket betyder, at projektet åbner for videre forskning med et lignende 

forskningsdesign på f.eks. universitet, erhvervsskolerne eller i folkeskolen.  

 

9. Kontakter og anerkendelse  
 
 
 
 
 

 

 
Tak til Ingeborg Farver-Vestergaard, Ph.d.-studerende, postdoc ved Århus universitet, for at 

ville deltage som min forskerkontakt i dette projekt. Samtidig stor tak for gode vejledning, 

hjælp og støtte gennem hele projektet. Projektet ville ikke være lykkes uden din hjælp.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ingeborg Farver-Vestergaard 
Forskerkontakt 

Ph.d.-studerende, Postdoc 
Psykologisk Institut 

Århus Universitet  
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- Billetto: 8 ugers MBSR Mindfulness forløb, https://billetto.dk/e/8-ugers-mbsr-

mindfulness-forlob-billetter-197513, 8.10.18 
 
10.4 Andre kilder: 

- “Projekt forskerspirer - Århusmødet”, Spørgsmål til Linda Greve om antallet af koder, 
2018 

https://gymnasieskolen.dk/gymnasier-i-hovedstaden-propper-ulovligt-mange-elever-i-klasserne
https://gymnasieskolen.dk/gymnasier-i-hovedstaden-propper-ulovligt-mange-elever-i-klasserne
https://billetto.dk/e/8-ugers-mbsr-mindfulness-forlob-billetter-197513
https://billetto.dk/e/8-ugers-mbsr-mindfulness-forlob-billetter-197513
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Note: Det er kun SARAC-spørgsmålene (starter med sa), som er benyttet i projektet. Alle spørgsmål skal besvares ved et ”five-point 
likert scale”: 1 - ”Passer slet ikke”, 2 - ”Passer kun lidt”, 3 - ”Midt imellem”, 4 - ”Passer ok”, 5 - ”Passer helt klart”.  
Kilde: Wellnitz, K.B. (2017). Flexible Organizing of Students, Influence on the Development of Students Motivation and 
Engagement, Available on: http://pure.au.dk/portal/da/persons/kaare-bro-wellnitz(b8b866d1-0a6f-4a5f-a956-
fa0e76b877ac)/cv.html?id=56129336  
 
 

http://pure.au.dk/portal/da/persons/kaare-bro-wellnitz(b8b866d1-0a6f-4a5f-a956-fa0e76b877ac)/cv.html?id=56129336
http://pure.au.dk/portal/da/persons/kaare-bro-wellnitz(b8b866d1-0a6f-4a5f-a956-fa0e76b877ac)/cv.html?id=56129336
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