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Nytten av
mindfulness-avelser
| spanskundervisningen

- et intervju med Guro Mgller

Intervjuet ble gjennomfert av Tim Henrik Selvag, tysklektor i Oslo

Guro Mgller har mastergrad i spanskdidaktikk fra Hagskolen i @stfold og jobber til daglig
som lektor ved Kongsberg videregaende skole. | dette intervjuet forteller hun naermere
om temaet i masteroppgaven sin, «La utilidad de los ejercicios breves de mindfulness en
la clase de Espanol como lengua extranjera». Hun gar ogsa inn pa temaets relevans for
sprakundervisningen.
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Hva skrev du om i master-
oppgaven din?

- I masteroppgaven min har jeg under-
spkt om det kan vaere nyttig d bruke
mindfulness i spanskundervisningen.
Mindfulness er en form for meditasjon
som opprinnelig stammer fra buddhistisk
tenkning i @sten, og som brukes blant
annet til  redusere stress og angst. Jeg
gnsket & undersgke om mindfulness-
gvelser som en metakognitiv laerings-
strategi i klasserommet kunne bidra til

a redusere stress og sprakangst blant
spanskelevene og gke konsentrasjonen
deres. Formalet var a pavirke elevenes
spraklige lzeringsutbytte og fremme
ferdighetene deres i spansk. Til sammen
gjennomfarte jeg seks ulike mindfulness-
ovelser i to parallelle spanskklasser pa
niva I, vg2, i lgpet av en maned (mai).

- I den ene gvelsen lzerte elevene ord
knyttet til kroppsdeler. Her skulle elevene
lukke @ynene og puste dypt mens jeg ga
korte instrukser pa spansk, for eksempel
«kjenn fottene dine» og «kjenn knaerne
dine». Dette aktiviserte et ordforrdd de
allerede hadde lzert, samtidig som de
anvendte mindfulness som en gvelse.

| oppgaven hadde jeg tre forsknings-

spersmal:

1. Reduserer mindfulness-gvelsene
sprakangst hos elever i videregdende
skole?

2. Hvilken effekt har korte mindfulness-
ovelser pa elevenes lytteevne?

3. Hvordan reagerer elevene pé en
mindfulness-praksis i spanskunder-
visningen?

- For & finne svar pa dette brukte jeg
det samme undervisningsopplegget i
to parallelle spanskklasser pa niva Il
vg2. Den ene klassen var eksperiment-
gruppen (gruppen som gjennomfarte
mindfulness-avelsene), og den andre
klassen var kontrollgruppen (gruppen
som gjennomferte opplegget uten
mindfulness-instruksene). Elevene i
begge gruppene skulle etter prosjektets
slutt si hva de syntes om prosjektet.
Totalt deltok 22 elever.

Hvilke resultater kom du frem til

i masteroppgaven?

- Etter at prosjektet var gjennomfert, kom
det tydelig frem at sprakangsten ikke var
blitt redusert, og at @velsene ikke hadde

pavirket elevenes lytteevne i noen szerlig

grad. Dette syntes jeg var litt kjedelig.
Riktignok gikk lytteevnen i eksperi-
mentgruppen noe opp sammenlignet
med kontrollgruppen, men effekten var
beskjeden.

- Ndr resultatene vurderes, md man

huske at prosjektet ble gjennomfart

i lopet av bare én maned, og at flere
undervisningsekter falt bort pa grunn

av fridager. Videre ma man ta i betrakt-
ning at standpunktkarakter og eventuell
eksamen var naert forstdende. Hvis jeg
skulle ha gjort prosjektet igjen, ville jeg ha
gjennomfort det tidligere i skoledret og
over lengre tid, til tross for at det kan veere
utfordrende i en hektisk skolehverdag.

- Mindfulness-gvelsene har vist seg a
veere effektive for & redusere stress og
oke konsentrasjonen hos elevene. Jeg
har personlig erfaring med & bruke
mindfulness-gvelser og har opplevd den
beroligende virkningen de kan ha. Det var
derfor litt overraskende at sprakangsten
hos en del av elevene gikk noe opp, ikke
ned. Dette kan sannsynligvis forklares
med at slutten av skoledret og eksamens-
perioden neermet seg.
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Er det noen konkrete resultater

fra sporreundersgkelsen du

onsker a dele?

- Ja, siden jeg ogsa brukte en kvantitativ
metode, kan jeg dele noen data. Et
spegrsmal var om elevene hadde opplevd
ovelsene som nyttige. Her svarte 76
prosent ja, 6 prosent nei og 18 prosent
var neytrale. Pd sparsmalet om elevene
var positive til & ha slike gvelser i timene,
var hele 88 prosent positive og 12 prosent
noytrale.

- Disse resultatene viser at mindful-
ness-gvelsene hjalp elevene med d
konsentrere seg og folge bedre med i
timene. To av elevene sa faktisk at de ville
begynne med mindfulness-gvelser pa
egen hand utenfor skolen. Dette synes
jeg er veldig positivt. | tillegg var det fint
a se at alle elevene tok prosjektet serigst.
De folte velvaere og ble mer oppmerk-
somme. Noen av elevene skrev at gvel-
sene hjalp dem til & oppdage selv nar de
ikke fokuserte i timene.

Hvordan kan du bruke dette i

din egen undervisning?

- Jeg tenker at slike gvelser kan vaere fine
i starten av skoledret ndr sprakgruppen
settes, men det er viktig at de ikke tar for

mye tid av den ordinaere undervisningen.

- Som jeg nevnte tidligere, kan gvelsene
blant annet brukes til & utvikle vokabu-
laret/ordforradet pa fremmedspraket
samtidig som de bidrar til okt lyttefor-
stdelse. Pvelsene er ofte fleksible og kan
enkelt integreres i vanlige timer uten
behov for omfattende planlegging.

Et eksempel kan vaere & lage lydfiler pa
malspraket som kan spilles av mens
elevene gjor pustegvelser.

- Mindfulness-aktiviteter kan veere et fint
supplement til andre ordinzere aktiviteter
i fremmedsprakundervisningen, og de
kan bidra til & gke elevenes ferdigheter
og motivasjon i fremmedspraket.
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