VEJEN TIL @GET LERERTRIVSEL

Intro

| medierne har der den seneste tid vaeret gget fokus pa
leerernes trivsel. Hver uge udgives nye undersggelser eller 4 af 10 nyuddannede arbejder i Folkeskolen
artikler om leerere, der deler deres historier fra skoler over fem ar efter uddannelsen

hele landet. Tankeveekkende historier, der vidner om, at
der er brug for en trivselsindsats.

FAKTA

91,5 % af laererne oplever arbejdspres

. 60 % oplever tidspres
Fra danske undersggelser ved vi en del om lzreres

mistrivsel og oplevelse af arbejdspres, stress, 25 % overvejer at spge vaek fra faget

sygemeldinger og hvor mange, der forlader faget. Vi ved 20 % er udfordret af stress

0gsa noget om laerermangel og om faldende optag pa
lereruddannelsen. 17,9 % har veeret sygemeldte af stress

https://www.dIf.org/media/14783357/ae analyse 4 ud af 10
laereruddannede arbejder ikke i folkeskolen 2021.pdf

Til gengzeld mangler vi viden om laerernes trivsel og hvad,
der skal til, for, at de bade har det godt og ggr det godt.

https://ucviden.kp.dk/ws/portalfiles/portal/62121412/N r
Det skal der g¢res nOget ved! verdens bedste job bliver for h rdt.pdf

Vi satte os for at udvikle et forlgb, der kunne bidrage til gget laerertrivsel, for at undersgge om en indsats ville
have effekt og fa bedre indsigt i, hvad der kunne ggre en forskel i den enkeltes lzererliv.

| september 2023 samlede vi derfor 10 laerere og skoleledere til en proces med co-creation, for at fa
inspiration til, hvordan forlgbet skulle tilrettelaegges i en travl hverdag.

Forlgbets indhold blev udviklet med afszet i trivselsteorien PERMA udviklet af psykolog Martin Seligman.
Teorien har senere faet tilfgjet et +H, sa indholdet var baseret pa elementerne fra teorien: Positive
emotioner, Engagement, Relationer, Mening, At mestre og Helbred. Hver uge fik deltagerne adgang til en
video som optakt til ugens emne samt to forskningsbaserede gvelser, hvoraf de skulle vaelge, hvilken de ville
lave den kommende uge.

DEFINITION AF TRIVSEL

WHO og Sundhedsstyrelsen definerer mental sundhed som: En tilstand af trivsel, hvor individet kan udfolde
sine evner, handtere dagligdagens udfordringer og stress samt indga i feellesskaber med andre mennesker.
Der er ikke konsensus om en definition af leerertrivsel, men et muligt bud er:

"Trivsel pa arbejdspladsen opfattes som en positiv evaluering af forskellige aspekter af ens job, herunder
folelsesmaessige, motiverende, adfaerdsmaessige, kognitive og psykosomatiske dimensioner" (Van Horn et al.,
2004, s. 366).

Trivsel handler derfor om meget mere end fraveer af mistrivsel.
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Resultater og analyser

Vores deltagergruppe bestod af 9 testpersoner.

Otte kvinder og en mand i alderen ca. 35-55 ar og inkluderede bade folkeskolelaerere, efterskolelaerere og
specialskolelzerere.

For at fglge processen, deltagernes udbytte og erfaringer undervejs har vi anvendt bade kvantitative og
kvalitative malinger.

Der blev gennemfgrt trivselsmalinger f@r og efter forlgbet baseret pa det evidensbaserede spgrgeskema
PERMA-profiler.

Vi har desuden modtaget skriftlige refleksioner over hver uges gvelser baseret pa 4F-modellen:

Fakta: Hvad skete der?
Fglelser: Hvad oplevede du?
Fund: Hvad leerte du?

Fremtid: Hvor og hvordan kan du bruge det lzerte fremover?

Efter endt forlgb besvarede deltagerne en spgrgeskemaundersggelse om processen og oplevelser med
forlgbet og endelig har vi afholdt et fokusgruppeinterview afslutningsvist.

Trivselsmaling Refleksioner Trivselsmaling Sporgeskema Fokusgruppe
FOR undervejs 4F EFTER PROCES interview

Trivselsmalinger

PERMA-profiler er et spgrgeskema konstrueret af psykolog Margaret Kern baseret pa trivselsteorien
PERMA, der ogsa inkluderer elementet H for helbred og undersgger desuden med profilen negative
emotioner, ensomhed og en samlet vurdering af trivsel.

Spgrgeskemaet indeholder 23 sp@grgsmal samt angivelse af en selvvalgt kode for anonymitet. Deltagerne
har besvaret spgrgeskemaet ugen inden projektforlgb og ugen efter de seks ugers forlgb.

Generelt scorer vores deltagere allerede indledningsvist godt pa trivselsmalinger. Det kan skyldes, at de
allerede har en interesse i bade egen trivsel og trivsel generelt, samt at de selv har tilmeldt sig forlgbet.

Lerertrivsel Afslutning - Gennemsnit

0 | | ‘ | | | | I

Positive ~ Engagement Relationer ~ Mening  Atmestre  Helbred  Negative Ensomhed Samlet trivsel
emotioner emotioner

mBaseline mAfslutning m Leerertrivsel
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Som det ses af ovenstaende graf, har det 6-ugers trivselsforlgb forbedret laerernes oplevelse af positive
emotioner, engagement, relationer, mening, mestring og det har reduceret oplevelsen af negative
emotioner og ensomhed. Deltagerne oplever samlet en bedre trivsel efter endt forlgb. Den eneste
undtagelse fra de positive resultater er malingen pa helbred, hvor der ses et mindre fald i perioden, det
skyldes givetvis, at to af deltagerne har vaere syge i forlgbet — heraf en med Corona.

4F Refleksioner

Hver uge har deltagerne arbejdet med en gvelse med udgangspunkt i et specifikt PERMA+H element, som
de efterfglgende har reflekteret over ved hjalp af 4F-modellen med fokus pa Fakta, Fglelser, Fund og
Fremtids refleksioner.

Vi har i nedenstaende oversigt samlet repraesentative citater fra deltagerne til belysning af deres refleksioner.

Element

P

E

R

M

A

H

Positive
oplevelser

Positive
emotioner er
meget flygtige
og kortvarige og
det er vigtigt at
kultivere og
gpde dem
bevidst hver
dag. Sma,
positive
gjeblikke kan
have en
betydelig
indvirkning pa
mit velvaere. Det
har gget min
bevidsthed om,
hvad der giver
mig energi og
gledei
hverdagen og
styrket mit
mentale
velbefindende.

Jeg bliver bevidst
om, at jeg skal
have lov til at fa
arbejdsopgaver,
der tilfredsstiller
min flowzone, for
ellers bliver det
draebende
monotont for
mig at ga pa
arbejde. For alti
alt, nar jeg trives
og udfordres
tilstraekkeligt pa
arbejde, sa har
jeg det godt. Jeg
har behov for et
arbejdsforhold,
hvor der er en vis
form for
autonomi, jeg
har behov for
tillid fra min
arbejdsgiver,
frihed og
albuerum.

Oplevelsen af at
bringe positivitet ind
i arbejdsmiljpet
skabte en fglelse af
tilfredshed, gleede og
en styrkelse af
samhgrighed. Jeg
oplevede en super
positiv respons pa
selv relativt sma
indsatser i den
mellemmenneskelige
interaktion. Jeg har
oplevet at have gget
fokus pa mine
kollegaers trivsel. Jeg
erkendte, at sma
venlige handlinger
kan have en
betydningsfuld
indvirkning pa
arbejdsmiljget og
styrke relationerne.

Jeg fik en tro p3, at
jeg gor det godt, at
jeg er pa rette vej,
men samtidig ogsa
om en masse
drgmme, jeg gerne
vil nd at opfylde —
det gav gleede. Min
opmaerksomhed pa
situationer, der er
med til at skabe
gleede og mening i
mit liv blev skaerpet
-og dem har der
vaeret mange af i
ugens Igb. Det gav
mere overskud og
en generel mere
positiv tilgang til
‘livet’ i denne uge.

Det er altid rart
at teenke tilbage
pa gode
momenter i
dagligdagen, og
jo mere jeg gver
mig i at se efter
disse, jo flere
opdager jeg i
hverdagen. Det
gav mig mod til
at tro pa, at der
er mange
muligheder i
mit arbejdsliv.
Det highlighter
rigtigt fint alt
det positive, og
hvor meget der
faktisk lykkes i
dagligdagen - at
jeg faktisk er en
ok leerer.

Jeg leerte, at sma
a@ndringer i
dagligdagen kan have
betydelige positive
virkninger pa bade det
fysiske og mentale
helbred. Total
meningsfuld uge.
Tanken om flere
"walks and talks" med
kollager kunne vaere
en positiv ny made at
samtale pa.

Negative
oplevelser

Det var sveerere
end forventet og
skabte
frustration og
tristhed.

Begraensende
rammer draener
og slukker mig.

Jeg er ogsa blevet
opmaerksom p3, at
jeg, nar jeg er
stresset eller
presset, har
tilbgjelighed til at
forpuppe mig og
traekke mig fra social
interaktion. Jeg gar
lidt i min egen
verden og kan maske
fremsta lidt fjern og
utilnaermelig.

I mit leererliv giver
det ogsa mening for
mig, hvorfor jeg ikke
altid trives. Jeg kan
godt lide at formidle
og undervise, men
eleverne gider det
ikke, og nar jeg
endelig far
opbygget en
relation og et
klasserum, hvor de
faktisk gider tage
lidt fra, sa bryder vi
op og laver nye
klasser — hvor jeg sa
kan starte forfra pa
relationsarbejdet
for overhovedet at
na i mal med at
formidle — igen.

Det er mange
gange lettere at
haenge fast i
noget som ikke
lykkedes
fremfor det der
lykkes.

Jeg giver faktisk alt for
sjeldent mig selv et
'mindful moment’- Jeg
suser bare af sted fra
det ene til det andet.
Jeg blev ogsa bevidst
om, at jeg slet, slet
ikke traekker vejret
ordentligt og
tilstraekkeligt dybt. Det
blev bare tydeligt,
hvor meget jeg
nedprioriterer min
egen trivsel, sundhed
og velvaere i
dagligdagen, og nar
der sker noget
uforudsigeligt, bliver
det bestemt ikke
bedre.
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Deltagernes overvejelser har generelt vaeret positive med fine refleksioner over, hvordan ugens gvelse har
pavirket deres trivsel positivt. De negative refleksioner har veeret praeget af, at det for nogle har vaeret
svaert at finde tid og prioritere gvelserne og at det til tider har givet darlig samvittighed.

PROCES

Nar man ser de positive resultater over den trivselsfremgang, som deltagerne har oplevet i Igbet af
perioden, er det sarligt interessant at se besvarelsen over processen.

Fulgte anvisninger Freestylede Tilfredshed med
egen indsats

1) 3 glade ting

1) Styrker 360
2)Meningsfulde fotos

2) Bedst mulige mig

3) Neervaersklokker

3) 30 min i naturen

4) Portfolio interesser

4) 7 ting der inspirerer

5) Tidslinje

5) 3 sma succeser

6) Venlige handlinger

6) Taknemmeligheds-brev
lalt 21 49/8=6,12

Hver uge har deltagerne haft valget mellem to forskellige gvelser. Nogle fa deltagere har flere gange i
forlgbet valgt at lave begge @gvelser og nogle deltagere har haft uger, hvor de ikke fik lavet nogen gvelser.

| alt har der veeret 2 valgfri gvelser i 6 ugers forlgb i alt 12 forskellige gvelser, og der har vaeret 9 deltagere

med i forlgbet. Det betyder, at der maksimalt kan vaere lavet 108 gvelser og at hvis alle deltagere har fulgt

forlgbet, som anvist, bgr det mindste antal udfgrte gvelser veere 54. Ovenstaende tabel viser, at der i alt er
lavet 59 gvelser. Af de udfgrte gvelser er 21 gvelser udfgrt praecist som anvist, 25 gvelser er udfgrt delvist

som anvist og 13 gvelser er udfgrt, hvor deltageren har tilpasset gvelsen til eget behov.

Evidensen for de valgte gvelser forudsaetter, at alle gvelser er udfgrt fuldstaendigt efter anvisningerne og de
positive opnaede resultater vidner derfor om, at der kunne have veeret opnaet positive resultater i en mulig
endnu stgrre udstraekning ved at udfgre gvelserne loyalt og dedikeret ved at fglge anvisningerne. Samtidig
viser de positive resultater ogsa, at det kan lykkes at opna positive resultater pa trods af en mindre indsats
samt afvigelser fra anvisningerne.

Deltagerne har angivet i hvilken udstraekning de selv er tilfredse med deres indsats i forlgbet med en
gennemsnitsvaerdi pa 6,12 ud af 10 mulige, hvor den mindst tilfredse deltager har angivet 3 og den mest
tilfredse deltager har angivet 9 for egen indsats. Det betyder samlet set, at de positive resultater yderligere
kunne forbedres ved, at deltagerne hver iseer laver en indsats, som de selv er tilfredse med.

Fokusgruppeinterview

| det afsluttende interview er det seerligt vigtigt at fremhaeve, at deltagerne peger p3, at forlgbet er
afprgvet i en af skolernes mest travle perioder — nemlig op til jul — og at det ville vaere gnskeligt at forlgbet
blev placeret i mindre travle perioder. Desuden peger deltagerne pa vigtigheden af at have en makker dels
til sparring og dels til at st@gtte en i at prioritere tiden til egen trivselsindsats og forslag lyder pa deltagelse af
stgrre grupper fra samme skole eller deltagelse fra hele skoler for at fremme en trivselskultur pa skolen.
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Leerertrivsel

Positive ~ Engagement Relationer Mening At mestre Helbred Negative Ensomhed Samlet trivsel
emotioner emotioner

——Baseline ——Afslutning ——2023

KONKLUSION

Det er muligt at gge trivslen pa det individuelle laererniveau gennem seks ugers forlgb, hvor der gennem

forskningsbaserede gvelser saettes fokus pa de enkelte elementer i PERMA+H.

Langt de fleste gvelser blev modtaget meget positivt, og det var godt at have valgmuligheder, sa
deltagernes autonomi kom i spil. Vi havde bedt deltagerne om at f@lge instruktionerne, og erfarede, at det

kan veere sveert i en travl hverdag, men at en gvelse godt kan have effekt selv om den tilpasses deltagernes

oplevelse af de muliges kunst. Flere af dem havde svaert ved at prioritere tiden til sig selv, da de ogsa skulle

tage sig af mange opgaver pa skolen, i familien og i hjemmet.

Der er flere ting at tage hgjde for i tilrettelaeggelsen af et forlgb. Dels er det vigtigt, hvornar pa aret forlgbet
placeres, sa det ikke falder sammen med gvrige ekstra travle perioder som eksamen og afslutning af et
kalenderar op til jul. Dels skal det overvejes, hvor meget tid, der kan afsaettes til de individuelle gvelser hver
uge. Derudover gnskede deltagerne bedre tid til at arbejde med de enkelte emner og en stgrre brobygning
til deres laerergerning. Deltagerne vurderede, at det ville gge udbyttet at gennemfgre forlgbet sammen
med andre kolleger, og at trivselsindsatser, der pavirker hele skolens kultur kunne forventes at have stgrre

effekt og holdbarhed.

Leerertrivsel kan generelt fremmes og understgttes pa forskellige niveauer: Politisk

f niveau
Det er muligt at pavirke det politiske niveau og arbejde for, at rammer og
edels
e

vilkar for lzerere og leererjobbet er optimale. Mens vi venter pa konkrete

positive politiske tiltag, kan vi imidlertid saette direkte ind overfor den o
Individuelt

enkelte laerer, for laererteams og for hele skolens personale og derigennem laerernivea

skabe en god trivselskultur pa skoler. o
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Vi har valgt at bruge resultaterne til at forfine og justere forlgbet, sa det kan udbredes pa forskellige mader.
Bade de individuelle forlgb, der kan forega online, og forlgb til skoler, hvor hele teams eller
personalegrupper introduceres til laerertrivsel pa workshop(s) med supervision og sparring og fglges op
undervejs i et online forlgb, sa ansvaret for lzerertrivsel aldrig bliver en individuel opgave alene. Det giver

faellesskab, forpligter og kan bidrage til en sendret kultur.

Vi kan hver for sig og sammen ggre en positiv forskel for laerernes trivsel — vi behgver ikke at vente.

Rapporten er udarbejdet af skoleforsker Mette Marie Ledertoug og ekspert i leering Nanna Paarup, begge

fra www.styrkskolen.dk.

Hvis du vil laese mere om mulige forlgb, kan du besgge www.styrkskolen.dk eller skrive til

kontakt@styrkskolen.dk.

Velkommen til
Styrk skolen

Lad os ggre det bedre - sammen !
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