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Indledning

Skoleelevers trivsel har stor politisk og forskningsmaessig bevagenhed. Det er der flere gode
grunde til. Trivsel styrker bgrns leering, som er skolens kerneopgave. God trivsel i
barndommen har ogsa positiv indflydelse pa trivsel og sundhed i voksenlivet, og man ma
antage, at @get trivsel blandt skoleelever pa lang sigt kan styrke folkesundheden generelt.
Endelig er der i dag en relativt stor og nogenlunde sikker viden om, hvordan trivsel kan
fremmes, og trivselsproblemer reduceres.

Jget fokus pa skoleelevers trivsel er ogsa et dominerende tema i den danske
Folkeskolereform fra 2014. Her understreges det fx i de nationale mal, at trivslen i
Folkeskolen skal styrkes (UVM 2014a), hvorfor Den Nationale Trivselsmaling blev ivaerksat
fra og med skolearet 2015/2016. Malingen skal bidrage til at skabe @get viden om trivsel,
undervisningsmiljg, ro og orden i klassen og pa skolen, s& kommuner og skoler kan arbejde
systematisk og malrettet med at styrke elevernes trivsel i sammenhaeng med den faglige
udvikling (UVM 2014b, s. 1).

Trivsel afhaenger naturligvis af forhold bade i og udenfor skolen. Selv det mest
trivselsfremmende skolemiljg kan have sveert ved at rette op pa mistrivsel, der skyldes
problemer pa hjemmefronten (UVM 2014b, s. 29), men at skolens rolle er vigtig, er der
omvendt heller ikke megen tvivi om. Séaledes viser en analyse fra Ministeriet for Barn,
Undervisning og Ligestilling en signifikant positiv sammenhaeng mellem et godt resultat i de
nationale test og elevernes trivsel i skolen (UVM 2016, s. 1). Ud af fire trivselsindikatorer:
‘Faglig trivsel’, ‘Social trivsel’, ‘Statte og inspiration’ og ‘Ro og orden i klassen’ har ‘Faglig
trivsel’ den starste positive effekt pa testresultaterne. ‘Faglig trivsel’ defineres som elevens
oplevelse af egne faglige evner, koncentrationsevne og problemlgsningsevne og tegner sig
altsd som den vaesentligste faktor i forhold til at forbedre elevens faglige resultater. Dette
geelder ogsa, nar der tages hgjde for elevernes sociale baggrund (UVM, 2016, s. 2).

Resultaterne fra ministeriets undersggelse ligger saledes i forleengelse af den
internationale forskning, der sammenfattende peger pa, at elevens forventninger, tankesast
og selvkontrol er afggrende faktorer for faglig trivsel og udvikling. Her peges der p4; at den
vaesentligste pavirkningsfaktor ift. elevens udbytte af undervisningen er ‘elevens
forventninger til sig selv’ (Hattie 2013, s. 289); at ‘self-efficacy’, dvs. elevernes ftiltro til at
kunne handtere en given udfordring, er afgerende for bl.a. den kognitive udvikling (Bandura
1994, s.1); at ‘det udviklende tankeseet’, hvor eleven kender egne styrker og svagheder, er
staerkt leeringsbefordrende (Dweck 2006, s. 23). Et forskningsprojekt fra 2007 viser, at op
mod % af elevens faglige preestationer bestemmes af, hvor stor en indsats eleven leverer, fx
tidsforbrug pa opgaven, mens talentet kun kan tages til indteegt for 4 af resultatet.
(Duckworth, Peterson, Kelly & Matthews).



Man skal med andre ord passe pa med at tilskrive fx elevernes intelligenskvotient eller
sociale baggrund en alt for stor betydning ift. at f& succes i skolen.

Som naevnt herover ved vi altsa en hel del om, hvad der kan @ge elevernes trivsel i
skolen, med steerke afledte effekter pa deres faglige preestationer. Som lzerer i folkeskolen
betragter jeg det som en af mine mest meningsfyldte opgaver at gge elevernes faglige
trivsel. Seerligt udfordrende er det at aendre elevers lave og maske negative forudsigelser
om egne preestationer, fordi den lave selvtillid og tilleerte hjaelpelgshed maske har udviklet
sig over laengere tid. Her stgtter jeg mig til Hertz’ begreb om uhelbredelig optimisme (Hertz
2008, s. 79), der argumenterer for, at en betydningsfuld voksen - i eller udenfor skoletiden -,
kan veere med til at indgyde hab, optimisme og mod i bgrn og unge. Og som Martin
Seligman viser i sin forskning (2014, s. 200) kan ‘laert optimisme’ godt laeres.

Spargsmalet er imidlertid, hvordan leereren kommer dertil? Hvordan kan leereren gge
elevernes faglige trivsel ved at styrke deres oplevelser af egne faglige evner,
problemlgsnings- og koncentrationsevner? Det er problemstillingen for denne opgave. | det
folgende vil jeg forklare, hvordan opgaven er opbygget og hvordan problemstillingen s@ges
besvaret.

Metode og opgavens opbygning

Da teknologien i dag har givet os indsigt i biologiske processer i hjernen via bl.a.
MR-scanning, ser jeg samspillet mellem de tre komponenter: Det biologiske, psykologiske
og sociale som centrale i forhold til alle udviklingsprocesser. Mit bio-psyko-sociale
videnskabssyn anleegger et transdisciplinaert perspektiv, hvoraf ‘troen pa uanede
udviklingsmuligheder’ udspringer (Inspireret af Hertz, 2012).

Opgaven falder i tre dele efterfulgt af konklusion og perspektivering. Farste del
belyser teorierne om self-efficacy, tankesaet og selvkontrol. Teorierne er valgt, fordi de hver
isaer ser ud til at kunne bidrage til at styrke elevernes tiltro indenfor de tre kategorier: Faglige
evner, Problemlgsningsevner og Koncentrationsevner.

Anden del analyserer teorierne og belyser hvilken betydning de har for eleverne i
skolen. Her gives bl.a. eksempler pa, hvad forseg har vist om self-efficacy, tankesaet og
selvkontrol. P& baggrund heraf vurderes i hvilken grad teorierne hver iszer bidrager til at
besvare problemstillingen. | forlaengelse heraf diskuteres om elever maske bgr forberedes
pa forhindringer, der kan opsta i leereprocessen, da ogsa dette ser ud til at kunne gavne
elevernes faglige trivsel.

Tredje del soger at belyse undervisningens kompleksitet. Afsnittet gnsker at
tydeliggere, at personlige forhold blot udger et lille udsnit af faktorer, der har indvirkning pa
skolearbejdet.



Opgaven afsluttes med en konklusion, der sgger at besvare problemstillingen samt
en perspektivering.

Self-efficacy og tiltro til faglige evner

Albert Banduras sociale indleeringsteori om personlig virkningsfuldhed, self-efficacy, fra 1977
er en teori om det velfungerende, kompetente selv (Kahler, 2010). Den oplevede
self-efficacy defineres som personens vurdering af egen evne til at preestere péa forskellige
niveauer og under aktiviteter, der pavirker dennes liv. Overbevisninger om self-efficacy vil
veere styrende for fgle- og teenkemade, motivation og adfeerd. En hgj efficacy vil saledes
fremme bade ydeevne og velvaere. En steerk tiltro til egne evner, vil mindske angsten for at
kaste sig ud i vanskelige opgaver, gge fordybelsen i igangveerende aktiviteter, samt styrke
lysten til at udfordre sig selv og opstille ambitisse mal (Bandura 1994, s. 1). Bandura
fremheever fire kilder til @get self-efficacy: Succesoplevelser, Sociale rollemodellers
stedfortraedende oplevelser, Social overtalelse og Evnen til at deempe negative reaktioner
eller sindsstemninger (lbid, s. 2-4). De fleste handlinger organiseres indledningsvis i
tankerne, hvorfor graden af efficacy afger, hvilke forestillinger og scenarier der konstrueres
og indgves. Hvis udfaldet af det foregribende scenarie har vaeret succesfuldt, vil det fx veere
lettere at levere en god praestation i selve situationen (Ibid, s. 5).

| et barns liv danner skolen ramme om udviklingen af kognitiv efficacy - tiltroen til
egne faglige evner. Bandura fremhaever i den forbindelse samarbejdsorienterede og
differentierede klasserumsstrukturer som de bedste kilder til at fremme den gode udvikling
(Ibid, s. 19-21).

Det fglgende afsnit forklarer Dwecks senere forskning i personers ‘tankesaet’, som
ser ud til at kunne gge elevernes tiltro til egne problemlgsningsevner.

Tankeseet og tiltro til problemigsningsevner

Ifelge professor i psykologi Carol S. Dweck har vi alle enten et fastlast eller et udviklende
tankesaet. Hendes forskning viser, at en persons tankesaet har afggrende indvirkning pa,
hvordan udfordringer mades, og hvordan livet generelt leves (Dweck 2006, s. 16). Et
tankeseet defineres som den holdning en person veaelger som sin ift. om egenskaber, som fx
intelligens, kan udvikles eller har en fast stgrrelse. Mens personer med et fastlast tankesaet
ikke tror, de kan aendre deres egenskaber, mener personer med et udviklende tankeseaet, at
deres egenskaber kan udvikles via en ihzerdig indsats. Mennesker med et fastlast tankesaet
vil ofte have behov for at vise hvad de (allerede) duer til, sa de kan blive bekreeftet heri.
Omvendt vil mennesker med et udviklende tankesaet have lyst til at udfordre sig selv, seette
hgje mal og holde fast, selv hvis de oplever modgang. Det sidstnaevnte tankeseet gor det



derfor muligt at trives, ogsa nar livet giver store udfordringer (Ibid, s. 16-18). Hvis der skal
etableres tiltro til egne problemlgsningsevner ser det altsa ud til at veere vigtigt at fa etableret
et udviklende tankeseet hos eleven.

Dweck fremhaever, at en person der gnsker at sendre sit tankesset fra fastlast il
udviklende, m& have en god portion viljestyrke og selvkontrol (Dweck 2006, s. 282). Det
handler om at blive bevidst om sine tanker og systematisk fraveelge dem, der er
uhensigtsmaessige. ‘Selvkontrol’ er derfor en afggrende faktor, hvis man skal gge sin evne til
at styre tanker, reaktioner og sindsstemninger. Derfor forklares teorien om selvkontrol i det
folgende afsnit.

Selvkontrol og tiltro til koncentrationsevner

Roy Baumeister definerer selvkontrol som evnen til bevidst at gennemtvinge aendringer hos
sig selv ift. tanker, folelser/sindsstemninger, impulser, motivation og preestation. Samtidig
fremheeves selvkontrol som den vigtigste menneskelige egenskab der, udover at fremme
preestationerne i skolen, ogsa har en positiv indflydelse pa relationer, trivsel, stressniveau,
mental sundhed, adfeerd, levetid m.m. ( Baumeister 2012).

Baumeister mener, at selvkontrol kan opgves ligesom en muskel, der treenes. Hvis
selvkontrollen @ges pa et enkelt omrade, ser det endda ud til at have positiv indflydelse pa
andre omrader af vores liv, som kreever selvkontrol (jf. fx Oaten & Cheng 2006, s. 717).
Modsat vil det medfgre ‘ego-sveekkelse’, hvis Vviljestyrken udfordres for meget. Det
sammenlignes med en muskel, der kreever hvile efter overbelastning.

Hjerneforskning har vist at selvkontrol udgves i den praefrontale cortex, som kun kan
fungere optimalt, hvis det helt rette kemiske miljg er til stede. Vi ma fx ikke veere for sultne,
treette eller stressede, hvis vi skal kunne udgve selvkontrol (Arnsten 2009). Hvis den
preefrontale cortex saetter ud, begynder vi at treeffe automatiske valg, som ofte lader sig styre
af folelser og baseres pa forudindtagelser. Kahneman forklarer, at de hurtige, automatiske
valg, vi treeffer i ‘system 1’ opstar, fordi vi forsgger at skabe mgnstre pa baggrund af de - til
tider meget fa - informationer, vi har. Det betyder, at vi kan komme til at lave fejlslutninger
og treeffe valg, som ikke er gode for os, fordi vi mister fokus pa de langsigtede mal fra
‘system 2’ (Kahneman 2013).

Automatiske valg og forudindtagelser kan maske ogsa forklare, hvorfor skoleelever
sommetider siger: ‘Skolen er altid kedelig’. Selvom udtalelsen er en abenlys overdreven
generalisering, kan den alligevel pavirke elevernes valg, sa de fx undlader at deltage i
undervisningen, fyldes af negative fglelser eller forstyrrer sig selv og andre.

Ofte er det ikke noget problem, men det er en vigtig erkendelse, at vi mennesker har
en grundlaeggende tilbgjelighed til at vaelge det behagelige og nemme, sa vi kan maksimere
glaede og minimere modstanden her og nu. Samtidig kan det forklare, hvorfor elever med



meget selvkontrol, praesterer bedre i skolen. De er ikke mere intelligente eller bedre stillet
sociogkonomisk, de er blot bedre til at kontrollere sig selv, sa de nar at ‘taenke langsomt’ og
derfor kan treeffe valg, der er gode for dem - ogsa pa laengere sigt (jf McGonigal 2013).

Her opstar koblingen mellem selvkontrol og tiltroen til egne koncentrationsevner. Ved
at traeene musklen til selvkontrol, vil eleverne samtidig @ge evnen til at koncentrere sig, fordi
det langsigtede mal bevidst fastholdes, mens en umiddelbar farste indskydelse, lyst eller
behov kan tilsidesaettes.

Alle tre teorier er nu kort beskrevet og meget tyder pa, at de hver isaer kan bidrage til
at gge elevernes tiltro til egne faglige evner, problemlgsnings- og koncentrationsevne. |
opgavens naeste del, analyseres, hvordan teorierne kan bruges i virkeligheden - i skolen.

Self-efficacy og realistiske selvbilleder i skolen

Bandura antager, at elever, der tvivler pa egne evner, vil forsgge at undga vanskelige
opgaver, fordi de vil opleve dem som personlige trusler, der risikerer at ‘udstille’ fejl og
mangler. Elever med lav self-efficacy vil derfor have et lavt ambitionsniveau og ikke for alvor
turde forpligte sig overfor mal, de kun halvhjertet veelger at forfalge (2012, s. 1). Med denne
antagelse in mente, vil det veere naerliggende at forsgge at age elevernes self-efficacy.

Leereren kan fx give eleverne succesoplevelser og saette ekstra fokus pa de
mestringsoplevelser, eleven har. Her bgr nsevnes, at maengden af succeser ber veere
betragtelig, da én fiasko-oplevelse vil efterlade langt sterre indtryk end utallige
succesoplevelser (jf Baumeister et al 2001). En anden kilde til self-efficacy er at fremhaeve
gode rollemodeller. En elev, der, trods abenlys nervgsitet, gennemfgrer at tale i en starre
forsamling kan fremhaeves som et godt eksempel, eller lzereren kan fortaelle, hvordan
han/hun har overvundet sin egen praestationsangst. Desuden ber styrker, sasom mod,
vedholdenhed, venlighed osv. lgbende fremhaeves i klasselokalet. En tredje vej til aget
self-efficacy handler om at leere eleverne, hvordan de kan berolige sig selv og flytte fokus
veek fra negative tankemanstre. Her kan introduceres vejrtreekningsevelser og afspaending,
men ogsa Poul Lundgaard Baks begreber ‘Hjernens Spotlys’, ‘Teenkehjerne’ og ‘Hjernens
112’ er meget anvendelige i denne sammenhaeng (jf Bak, 2016a og 2016b, se evt. bilag 2).
Den sidste mulighed Bandura naevner, er at anvende social overtalelse. Laereren kan fx
forteelle, at der er hgje forventninger til elevens faglige formaen (Jf. Rosenthal-effekten).

Der er umiddelbart ikke tvivl om, at alle fire tiltag vil veere gavnlige, da en hgj
self-efficacy ser ud til at oge elevernes oplevelse af egne faglige evner. Imidlertid kan der
veere en vis risiko forbundet med at anvende social overtalelse, som viser sig at veere
urealistisk. Hvis det lykkes at anspore eleven til at anstrenge sig for at lase en opgave, vil
skuffende resultater hurtigt afkreefte troen pa efficacy. Derved mister eleven blot endnu mere
tro pa egne evner og effekten bliver lavere efficacy og motivation (Bandura 1994, s. 3).



Senere ars forskning giver et modspil til Banduras teori om hgj self-efficacy og dens
positive indvirkning pa motivation, malsaetning, vedholdenhed osv. Faktisk tyder studier pa,
at barn, der har et urealistisk positivt selvbillede og som tror for meget om sig selv og egne
evner, kan Igbe ind i vanskeligheder, bade socialt og fagligt (Minster 2016b). Et studie fra
2012 viser, at elever der overvurderer deres faglige formaen, kommer til at underpreestere
fagligt. Elever, der derimod har et realistisk kendskab til deres faglige niveau, vil evaluere
deres egen laering nggternt og veere mere abne overfor at korrigere deres fejl (Dunlosky, J.
& Rawson, K.A. 2012). Et studie fra 2016 viser, at for meget tro pa egne faglige evner, kan
fa deltagerne til at undga sveere og kreevende opgaver. | stedet veelges opgaver, som kan
loses med lethed og bekreefte den faglige kompetence, eleverne allerede besidder. Barn
som har mere realistiske vurderinger af egne evner, viser sig til gengeeld at veere mindre
bange for sveere og udfordrende opgaver. De er mere abne overfor at bega fejl, og ikke sa
bange for at komme til at ‘udstille’, at der er noget de ikke kan (Ehrlinger J., Mitchum A.L.&
Dweck C. S., 2016).

Sammenfattende vurderes, at hgj self-efficacy kan gge elevens tiltro til egne faglige
evner. Det er derfor hensigtsmeessigt at forsgge at udvikle elevernes self-efficacy via
ovennavnte fire kilder. Imidlertid ber efficacy kombineres med et realistisk selvbillede, da
kendskabet til styrker og svagheder er ngdvendigt, hvis eleven skal vaere aben overfor at
udvikle og udfordre sig selv. | den forbindelse er det interessant, at de elever, der har det
mest realistiske selvbillede, samtidig ser ud til at have et udviklende tankeseet (Ehrlinger J.,
Mitchum A.L.& Dweck C. S., 2016).

| det felgende afsnit analyseres, hvordan et udviklende tankesaet bade kan udvikle et
mere realistisk selvbillede, og samtidig @ge elevens tiltro til egne problemlgsningsevner.

Tankesaet og mod til at fejle

Mens Bandura begrunder elevers tendens til at undgd vanskelige opgaver med lav
self-efficacy, mener Dweck, at forklaringen primaert skyldes elevernes tankesaet. Elever som
har et fastlast tankesaet, vil - uanset hvor hgj self-efficacy de har - have tendens til at
undvige faglige udfordringer og sveere problemstillinger, fordi de derved kan ‘udstille’ fejl og
mangler, som de ikke tror, kan udbedres. Elever med et udviklende tankesaet vil derimod
betragte svaere opgaver som spaendende udfordringer. Dels fordi de ikke er s& bange for at
lave fejl, dels fordi de vil veere mere abne overfor, at opgaver og problemer nok skal blive
last ved hjeelp af treening og avelse (Dweck 2006, s. 18-20).

| 2011 rekrutterede en amerikansk forskergruppe to grupper af barn. Den ene gruppe
havde et udviklende tankesaet, mens den anden gruppe bgrn havde et fastlast tankeseet.
Begge grupper lgste de samme opgaver, som var konstrueret sadan at alle kom til at lave en
fejl. Herefter blev bagrnenes hjerne scannet. Scanningsbillederne viste, at hjerneaktiviteten
hos bgrnene afhang af tankeseettet (Moser, Schroder, Heeter, Moran & Lee, 2011).



Figuren viser hjerneaktiviteten hos de to
grupper bgrn, efter de havde begaet fejl.
Hovedet til venstre viser et fastlast tankesaet.
Hovedet til hgjre viser et udviklende
tankesaet. Det ses at aktivitetsniveauet er

betydeligt hgjere hos bgrn med et udviklende

150-550 ms
— — J— tankeseet.

opv 13.75 pv

Figur 1. Moser, Schroder, Heeter, Moran & Lee, 2011, s. 487

Pa baggrund af denne viden, er det naerliggende at forsage at hjeelpe alle elever til at
fa et udviklende tankeseet, da det kan give eleverne en tro pa, at de nok skal klare
opgaverne, hvis bare de traener og gver sig laenge nok. Man kan saledes sammenligne ‘det
udviklende tankeszet’ med en slags ‘leert optimisme’ ift. problemlgsningsevne.

En kritik som bgr fremfares er, at der kan vaere kognitive evner, som selv det mest
udviklende tankeseet vil have sveert ved at rette op pa. Et eksempel kan veere ord- eller
talblindhed. At forklare sadanne eller lignende vanskeligheder med et fastlast tankesaet, vil
veere bade uhensigtsmaessigt og misforstaet.

| USA har Dweck forsggt at udbrede sin viden om tankeseet til 7. klasse-elever via et
seerligt IT-baseret ‘Brainology’-program. Her forklares bl.a. hvordan hjernen vokser, mens
man leerer, og om hjernens neuroplasticitet. Feedbacken pa programmet har veeret
seerdeles positiv fra bade elever og laerere (Dweck 2006, s. 259-262). Der er endnu ikke
udviklet et tilsvarende program pa dansk, men pa engelsk er der en rigtig fin, omend
forenklet, forklaring pa, hvad der sker i hjernen, nar vi teenker og leerer. Et kursus i hjernens
udvikling vil formentlig kunne understatte processen med at flytte elever fra et fastlast til et
udviklende tankeseet, fordi hjernens biologiske funktioner taler til en mere umiddelbar
‘system 1’-forstaelse, end en ‘system 2'-forklaring, hvor begreber ‘som udviklende og
fastlaste tankeseet’ vil vaere meget abstrakt. (Se evt. bilag 1)

| nyere tid har hjerneforskningen leveret omfattende evidens for, at hjernen er
formbar og kan udvikles hele livet via bevidst og malrettet traening. Ogsa hjerneforsker Lara
Boyd nar frem til denne konklusion. Gang pa gang har hun konstateret, at patienters evne til
at komme sig efter en blodprop i hjernen primaert athaenger af den indsats, viljestyrke og
selvkontrol, den enkelte leverer ift. genoptraeningen (2015). Som Dweck ogsa neevner,
kraever det en stor portion viljestyrke, men ikke desto mindre indikerer forskningen, at alle
mennesker har mulighed for bevidst at pavirke, hvordan deres hjerne udvikles (Dweck 2006,
s. 280-284).



Sammenfattende ser det ud til, at et udviklende tankeszet bade vil fremme
opbygningen af mere realistiske selvbilleder, samt gge elevernes tiltro til deres egen
problemlgsningsevne. Hvis tankeseettet er udviklende, vil det samtidig veere nemmere at
mobilisere viljestyrken og selvkontrollen, da eleven sa vil vaere overbevist om, at indsatsen
kan betale sig. | det fglgende afsnit vil jeg bl.a. belyse, hvilken betydning selvkontrollen kan
have for elevens tiltro til egen koncentrationsevne.

Selvkontrol eller ego-svaekkelse i skolen

Flere forsag viser, at alle mennesker kan traene deres selvkontrol og fa mere af den. Og nar
vi begynder at bruge selvkontrol pa et omrade, vil vi samtidig blive steerkere pa andre
omrader, der kreever selvkontrol. Et forsgg, hvor en gruppe collegestuderende gennem to
uger skulle minde sig selv om at rette sig op, fik stor positiv effekt pa deres selvkontrol i
mange andre situationer. Deltagerne traf efterfelgende flere bevidste valg, som tog
udgangspunkt i mere langsigtede mal (Muraven, Baumeister & Tice, 1999).

Det er gode nyheder for skoleelever, at evnen til selvkontrol og dermed
koncentrationsevnen kan gges, ligesom en muskel, der treenes. | skolen er der ofte rig
mulighed for at treene evnen til selvkontrol. Krav om arbejdsro, koncentration, fokus osv. er
ngdvendige hensyn at tage i et klasselokale, hvor alle skal kunne trives i feellesskabet. |
denne sammenhaeng bar det bemaerkes, at kravene ikke alene gavner faellesskabet, men
ogsa den enkelte elev, som derigennem indirekte far treenet sin selvkontrols-muskel.

Den darlige nyhed er teorien om ‘ego-svaekkelse’, hvor selvkontrollen slipper op, hvis
den overbelastes. Teorien om ego-svaekkelse baseres bl.a. pa et eksperiment fra 1998, hvor
deltagerne enten skulle spise radiser eller nybagte chokoladesmakager. Efterfelgende
udsattes bade radise- og chokoladespisere for den samme ulgselige puslespil-opgave og
radise-holdet gav langt hurtigere op end smakage-holdet (Baumeister et al 1998). | et
eksperiment fra 2007 bygger Baumeister videre teorien om ego-sveekkelse, idet
eksperimentet her viser tydelig sammenhzaeng mellem udgvelsen af selvkontrol og
sukkerindholdet i blodet. Forsgget viser, at hvis selvkontrollen bliver udfordret, falder
sukkerindholdet i blodet hurtigt. Til gengeeld kan ego-svaekkelsen hurtigt elimineres ved
indtagelse af en sukkerholdig drik. (Baumeister et al 2007) Eksperimenterne tyder pa at
selvkontrol er en begreenset ressource, som samtidig kreever de helt rette kemiske
betingelser i hjernens praefrontale cortex for at kunne udgves.

Sammenfattende indikerer analysen, at gget selvkontrol vil kunne fremme elevers
oplevelse af egen koncentrationsevne. Meget tyder pa, at selvkontrol kan opgves pa samme
made som man treener en muskel. | skolen er der rig mulighed for at treene selvkontrollen.
Hver gang en elev bevidst veelger at veere stille, at fokusere og arbejde koncentreret med
opgaverne, traenes selvkontrollen. Og jo mere man traener, jo mere selvkontrol vil man fa.



Nyere forskning har saet tvivi om, hvorvidt teorien om ego-svaekkelse er en
fejlfortolkning af nogle meget ens designede forsgg der igen og igen, men uden vaesentlige
aendringer i forsggsdesignet, har bekreeftet teorien om ego-svaekkelse (bl.a. Hagger &
Chatzisarantis 2016). Det interessante i den sammenhang er ikke selve kritikken, men
derimod de nye antagelser, som kritikken har fart med sig, fordi der her er dukket faktorer
op, som ser ud til at modvirke eller helt fierne tendensen til ego-svaekkelse - uden indtagelse
af sukkerholdige drikke.

| det felgende afsnit naevnes tre faktorer, der alle ser ud til at kunne gore elever mere
modstandsdygtige overfor ego-sveekkelse. Det diskuteres endvidere, hvilken betydning den
nye viden, har for hvordan lzereren kan gge og elevers selvkontrol.

Positive forventninger og forventede forhindringer

Den farste faktor der kan gge modstandskraften overfor ego-sveekkelse er ‘meningsfuld
motivation’. Et forsgg fra 2003 viser, at forsggspersoner som tror, deres udholdenhed kan
hjeelpe personer med alzheimers, er langt mere udholdende end forsggspersoner, der ikke
er motiveret af en hensigt med prgvelserne. Faktisk er altruismen s& sterk en
motivationsfaktor, at ego-svaekkelsen helt eller delvis elimineres (Muraven & Slessareva). |
skolesammenhaeng betyder det, at elever som motiveres af et steerkt meningsgivende mal
sandsynligvis bedre vil kunne fastholde koncentrationen, selvom den udfordres.

Den naeste faktor er ‘et udviklende tankesaet’. Personer med et udviklende tankeseaet,
tror ikke pa at selvkontrollen er en begreenset ressource, der kan bruges op. Tvaertimod er
forestillingen, at jo mere selvkontrol man udgver, desto mere vil man udvikle evnen til at
udeve selvkontrol. En undersggelse fra 2010 indikerer, at tankesaettet har samme effekt pa
evnen til at udeve selvkontrol, som Rosenthal-effektens selvopfyldende profeti.
Fors@gspersonerne viser sig at veere lige sa gode til at kontrollere sig selv, som de selv tror
de vil veere (Job, Dweck & Walton 2010).

Den tredje faktor, der ser ud til at kunne begraense ego-svaekkelse er overraskende
nok ‘fokus pa forhindringer’. Muraven, Shmueli og Burley’'s forsgg fra 2006 viser, at
personer, der forberedes pa, at de vil mgde flere forhindringer, kan opretholde selvkontrollen
i leengere tid end forsggspersoner, der tror, de kun skal udseaettes for en enkelt prove.
Resultatet tolkes som en konsekvens af en ‘konserveringsevne’, der saetter deltagerne i
stand til at rationere anvendelsen af selvkontrol (Baumeister et al 2009, s. 25).

Mange forskere inden for den positive psykologi har veeret optagede af at flytte fokus
veek fra forhindringer og bekymringer. Bandura beskriver fx, hvordan self-efficacy vil afgare,
om der konstrueres og indgves succes- eller fiasko-scenarier, som efterfelgende med stor
sandsynlighed bliver til virkelighed. Han foreslar derfor, at man undlader at fokusere pa det,
der kan ga galt, fordi man derved risikerer at underminere sin egen selvtillid (Bandura 1994,
s. 5).
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En gylden middelvej, hvor man har optimistiske forventninger, men samtidig
forbereder sig pa at magde forhindringer, ser dog ud til at veere en velfungerende metode til
opretholdelse af selvkontrollen. Faktisk ser det ud til at fokus pa forhindringerne ikke alene
kan @ge evnen til at ‘konservere’ selvkontrollen, men ogsa forsteerke den. Personer, der
forudser forhindringer pa vejen mod deres mal, ser ud til at kunne motivere sig selv, ved at
planlaegge modtreek til forhindringerne. Ved pa den made strategisk at forudsige, hvordan
man kan overvinde sig selv, bliver det lettere at fastholde selvkontrollen, hvilket kan fare il
mestringsoplevelser, der igen @ger den selvoplevede evne til selvkontrol (Oettingen 2014, s.
57-89).

Pa samme made som sportsfolk ikke bgr undervurdere modstanderen, bar elever
forberede sig pa, at enhver faglig succes kreever en stor og vedholdende indsats. Elever, der
er indstillet pa, at leeringen kreever en stor indsats, vil sandsynligvis have lettere ved at na
deres faglige mal end elever, der tror, de kan leere nyt uden at anstrenge sig synderligt. |
forleengelse af denne indsigt, har Gabrielle Oettingen operationaliseret sin teori om ‘mental
kontrastering’. Ved hjeelp af sakaldte WOOP-interventioner, geres selvkontrollen mere
kampberedt. WOOP star for ‘Wish, Outcom, Obstacle og Plan’ og vil efter Oettingens
vurdering med fordel kunne anvendes i skolesammenheaeng. Eleverne starter med at saette
et gnske op for sig selv. Derefter fokuseres bade pa, hvor godt udbyttet vil veere, men ogsa
hvilke forhindringer man forudser at made. Til slut lsegges en plan for, hvad man helt konkret
vil gare, hvis forhindringen dukker op. Nedenfor giver jeg et eksempel pa, hvordan et udfyldt
WOOP-kort kan se ud:

— e
/’f \

i Y
Mit onske: Blive bedre til at koncentrere mig

Det bedste ved ensket: Jea lerer mere og aiver mine venner arbeidsro
s [ — —t

Forhindring: Jeg_har |‘»:|5t ]l at snakke med mine verner
Hvis-sa plan:

Hvis JEE 'F:iflr '|\|4'5't til at snakke {Forhindring, hvor og hvornar)

saviljes Sige 1] min selv. Jea koncentrerer mia nu

oq snakker senere (Indsats, der kan overvinde forhindringen)
| =4

5, /
\‘\ ._/"/

R o

Figur 2. WOOP-huskeseddel til en elev, der gnsker at forbedre sin koncentrationsevne.
(jf Oettingen 2014, s. 159)

Naturligvis er en WOOP-intervention ikke en grydeklar opskrift pa, hvordan en elev far tiltro
til egen koncentrationsevne. Manglende koncentration kan skyldes flere ting: Maske er
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undervisningen for kedelig, for sveer, for let, for meningslgs eller noget helt femte. Som
folgende afsnit skal vise, er der utrolig mange ting pa spil i en undervisningssituation

Good work - Godt skolearbejde

Den ovenstdende analyse indikerer, at den faglige trivsel kan @ges, hvis self-efficacy,
tankesaet og selvkontrol udvikles. Imidlertid er undervisning en yderst kompleks starrelse,
hvor mange forskellige komponenter spiller ind.

Howard Gardner har i sit Good Work-project udviklet en model, der viser samspillet
mellem det arbejde, den enkelte praesterer og det omgivende samfund. Selvom modellen
ikke er mgntet pa ‘godt skolearbejde’, finder jeg den alligevel anvendelig til at anskueliggere,
hvor kompleks en undervisningssituation er.

Personlige forhold (Indre motivation)

Self-efficacy

Tankesast

. | Selvkontrol
e m.m.
/’/f -
- "
// \""'
Kultur i klassen Sociale tilhersforhold
Vaner o — Tryghed
Traditioner ye Tillid
Forudindtagelser og —————— Det gode skolearbejde ! Individuelle/fselles behov
generaliseringer A P Relationer
Uudtalte koder h— Klasseledelse
T_ Regler og etik
|

Udbytte (Ydre motivation)

Belanning

Succes eller fiasko-oplavelser

Popularitet

Status

Figur 3 (Den oprindelige model er udarbejdet af Gardner, 2007. Oversat og tilpasset til ‘Det
gode skolearbejde’ af Klitgaard, 2016)

Modellen illustrerer, hvordan de ‘personlige forhold’, som bl.a. omfatter ‘self-efficacy,
tankesaet, selvkontrol’, kan pavirke udviklingen af godt skolearbejde. Pointen er, at
‘Personlige forhold’ ogsa pavirkes af ‘Kulturen i klassen’ og ‘Sociale tilharsforhold’.
Kompromitterende arbejde skyldes manglende alignment i en eller flere af kategorierne. Det
indebeerer, at jeg som leerer ikke kan ngjes med fokusere sneevert pa at udvikle faglig trivsel.
| hvert fald vil et manglende alignment ift. fx klasseledelse eller relationskompetence kunne
haemme den gvrige udvikling. En usund klassekultur, hvor elever maske har faet for vane at
betragte skolegangen som ‘kedelig’ eller hvor elever, der ger sig umage kaldes ‘straebere’,
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vil ligeledes kunne hamme elevernes generelle faglige trivsel. Det er ogsa veerd at
bemeerke, at udbyttet af ens arbejdsindsats - fx gode faglige resultater - ikke kan sta alene i
forhold til at skabe gode resultater i fremtiden.

Nar jeg alligevel i denne opgave har valgt at fokusere snaevert pa ‘faglig trivsel,
skyldes det dels at Den Nationale Trivselsmaling fra 2015/2016 viser, at faglig trivsel spiller
den vigtigste rolle ift. elevernes faglige preestationer, dels at indevaerende modul fokuserer
pa individuelle forhold. Endelig muligger opgavens begraensede sideantal ikke det bredere
perspektiv, som jeg dog er fuldt bevidst om, er til stede.

Konklusion

Pa baggrund af ovenstadende konkluderes, at elevers faglige trivsel kan forbedres bl.a. ved
at gge elevernes self-efficacy og realistiske selvindsigt, ved at gere op med fastlaste
tankesaet og aendre dem til udviklende og ved at treene elevernes evne til selvkontrol. Som
jeg naevner i afsnittet ‘Good work - Godt skolearbejde’ er undervisning en meget kompleks
starrelse, og jeg er fuldt bevidst om, at selvom det lykkes at udvikle alle tre ovennaevnte
faktorer i positiv retning, kan andre forhold spille ind pa skolearbejdet, sa de gode effekter
maske alligevel ikke opnas.

Bandura fremhaever, at en hgj tiltro til egne faglige evner kreever en hgj grad af
self-efficacy. Imidlertid geres opmaerksom pda, at en urealistisk hgj eller lav self-efficacy
kombineret med et fastlast tankesaset, kan vaere decideret haemmende for elevernes
udvikling bade fagligt og socialt.

Til gengeeld antages, at et udviklende tankeseet vil have flere fordele. For det farste,
tyder meget pa at bern med et udviklende tankesaet, opnar et bedre kendskab til deres
styrker og svagheder, fordi de ikke betragter fejl og mangler som noget, der bar undgas. |
stedet opleves fejl som interessante, da de kan fare til ny lzering. Det antages derfor, at
elevernes tiltro til egen problemlgsningsevne vil kunne forbedres via det udviklende
tankeseet, fordi problemer netop betragtes som interessante udfordringer, deres hjerne nok
skal leere at handtere. Den tredje fordel ved det udviklende tankeseet ses i forhold til en gget
modstandskraft overfor ego-sveekkelse, da tankesaettet er overbevist om, at selvkontrol
kommer fra en uudtgmmelig kilde. Saledes konkluderes, at det i hgj grad vil veere
hensigtsmaessigt at fremme opbygningen af et udviklende tankeszet. En aendring af
tankeseet kreever bevidst styring og kontrol af tankerne, - altsa en hgj grad grad af viljestyrke
og selvkontrol, som derfor ogsa bgr udvikles.

Sideeffekten af at traene sin selvkontrol er, at den ogsa e@ger evnen til selvkontrol pa
andre omrader. Bl.a. vil en langsommere ‘system 2-teenkning’ angiveligt age fokus pa de
langsigtede mal, mens tendensen til automatiske valg og hurtige ‘system-1’- generaliseringer
vil kunne mindskes.
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Der kan ikke direkte saettes lighedstegn mellem selvkontrol og koncentrationsevne,
men koblingen er der, da evnen til bevidst at styre tanker, fglelser/sindsstemninger,
impulser, motivation og praestationer vil give gode vaekstbetingelser for at forbedre evnen til
fastholdelse af koncentrationen. En steerk meningsgivende motivationsfaktor antages at
kunne fremme selvkontrollen, men samtidig bemaerkes, at fokus ikke alene bgr rettes mod et
motiverende mal. Det diskuteres, om der ber tilfgjes en ny dimension ift. Baumeisters teori
om hgj self-efficacy med dertilhgrende succes-scenarier. Det formodes, at scenarier der
forudser forhindringer, og har planlagt forskellige modtraek hertil, dels vil fremme
motivationen, dels vil @ge modstandskraften overfor evt. ego-sveekkelse. Elever der
forberedes pa laereprocessers op- og nedture, anspores saledes til at vaere mere
udholdende end elever, der har en forudindtagelse om, at laereprocesser altid vil veere
nemme og behagelige.

Perspektivering

Koblingen af ‘faglig trivsel’ med forudsigelser om ‘ubehagelige leereprocesser’ ligger ikke
umiddelbart i forleengelse af den positive psykologis teenkning. Det vil da ogsa vaere en grov
fejlslutning at lade ‘forestillinger om ubehagelige leereprocesser’ vaere generator for faglig
trivsel. Hvis malet er at fremme ftrivslen i skolen, begr laereprocesserne ogsa tilpasses
herefter. Pointen er imidlertid, at elever ser ud til at kunne motiveres og maske endda
udvikle modstandskraft overfor ego-svaekkelse, ved at vaere forberedt pa udfordringer i
deres leereproces. Et mere realistisk og nuanceret billede af lsereprocesser, vil sdledes vaere
at foretraekke, ligesom den positive psykologis perspektiv ikke bar indskreenkes til et sneevert
positivt. En ofte fremfart kritik af den positive psykologi er netop et manglende fokus pa
konteksten, samt en unuanceret kobling mellem trivsel og den muntre, udadvendte og
malrettede personlighedstype. (Bl.a. Miller 2008)

En diskussion i forleengelse heraf og som ogsa relaterer sig til Knoop, Holstein,
Viskum og Lindskovs kedsomhedsrapport (2016), men som jeg ikke for alvor kan udbrede
her, er, om kedsomhed i skolen maske kan forbindes med elevers urealistisk positive
forventninger til leereprocesserne. Pa samme made som et curlingbarn er sarbart overfor
modstand i livet, vil en ‘curling-elev’ veelte omkuld, hvis leereprocessen er kreevende, fordi
forventningen er, at laeringen altid kan veere sjov, underholdende og legende let.

En elev med lav self-efficacy, fastlast tankeszet og manglende selvkontrol vil
sandsynligvis mgde en ny faglig udfordring med modstand. Hvis forudindtagelsen fra system
1 samtidig er, at undervisningen er kedelig, vil det nok ikke lykkes at bringe pagaeldende
elev i flow lige med det samme.

| mgdet med sadan en elev, ma jeg som leerer fremtvinge min egen uhelbredelige,
tillaerte optimisme. | ‘system 2’ kan jeg fastholde mit langsigtede mal om at udvikle faglig
trivsel - ogsa hos ovennaevnte elev. Mit eget udviklende tankeseet, vil minde mig om, at alle
kan opbygge bade self-efficacy, selvkontrol og tankeseet. Selvom jeg forudser en del
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forhindringer pa vejen mod malet, har opgaveskrivningen kleedt mig pa til at mede
udfordringerne med forskellige modtraek, der bade vil hjeelpe mig til stgrre professionalisme,
men ogsa motivere mig til at fastholde engagement og vedholdenhed.

Lykkes det mig at komme i mal med ovenstaende projekt, vil jeg ikke alene kunne
fremme den faglige trivsel, leeringen og de faglige resultater i elevernes skoletid.
Sandsynligvis vil min arbejdsindsats ogsa have en positiv indflydelse pa trivsel og sundhed i
elevernes voksne liv.
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Bilag 1

Hjernens udvikling og laering

1: Forste gang vi far en tanke, begynder cellerne i vores
hjerne, der kaldes neuroner, at "kommunikere" eller "tale" X = = = = ®E ®E ®m ®m ®m X

med hinanden.

2: Sa snart vi far en tanke forste gang, er der en langt
starre chance for, at disse celler vil "tale med hinanden" en W o — — X
anden gang, og vi vil fa den samme tanke igen.

3: Nar tanken er opstaet ofte nok i hjernen, vil hjernen
begynde at opbygge dette net ved at tilseette hvidt fedtstof

kaldet ‘myelin’, som bevirker at signalerne kan rejse endnu X mx

hurtigere i netvaerket.

4: Selv om denne proces er helt

central for leering, er det ogsa her,
en masse af vores udfordringer
ligger, fordi det er ogsa her, vores

overbevisninger  bliver dannet. /\_/‘/\"\/./\F System 1:

(Fordi vi er i det samme miljg, med === P Hurlige aulomaliske valg og
_ X=C forudindtagelser

de samme mennesker igen og =~ -

= System 2:

- . Langsomme valg og
‘miljgmeessig feedback’, som kan langsigtede mal

igen, vil vi blive udsat for lignende

fa os til at have lignende tanker
igen og igen)

5: Ligesom hjernen prioriterer og myelin-asfalterer de veje, der bliver "brugt", vil den ogsa
fierne energi og myelin, hvis andre konkurrerende net bliver aktiveret oftere. ( "Use it or lose
it" -princippet)

(Kilde: Stefanie Faye Frank: (2015) How to teach growth mindsets to students in 5 steps.
Retriwed dec.18, 2016. https.://www.youtube.com/watch?v=Fj5k6KAvt18)
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Bilag 2

Opmeerksomhed - Hjernens Spotlys

Det meste af tiden teenker vi pa et eller andet —
stort eller smat.

Alle mennesker har et "JEG” indeni.

JEG oplever verden ved hjeelp af
opmaerksomheden, som er en slags usynligt
"spotlys”, som du bruger til at opdage verden.

Din verden bestar af tre dele inden i hinanden:
e a. Verden rundt omkring dig
e b. Kroppen — som du kan maerke. ; Verden rundt omkring
e c. Tanker og fglelser, som du oplever.

Det fungerer pa en made ligesom spotlyset pa en teaterscene. Spotlyset saetter fokus pa
det, som er vigtigt lige nu pa scenen. JEG oplever det, som opmaerksomheden seetter fokus
pa. JEG'et er lysmesteren. Opmaerksomheden er spotlyset, og scenen er din verden.

Opmeerksomhed og Robusthed

Nar man skal klare hverdagens sma og store udfordringer, er det godt at have styr pa sin
opmaerksomhed.

Sa kan man:
e a. Holde koncentrationen om opgaver og tanker, som er vigtige, selv om der er
forstyrrelser rundt omkring.
e b. Treekke sig selv fri af tanker og falelser, som du (og andre) ikke har godt af, at du
er inde i for lang tid.
e . ’Scanne” den ydre og indre verden og opdage det, som kan vaere spaendende og
vigtigt.

Kilde: Robusthed.dk, Hjernen, Kroppen og Tankerne
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http://www.robusthed.dk/index.php?option=com_content&view=article&id=30&ltemid=632&I

ang=da

Bilag 3

Teenkehjernen og Hjernens 112

Inde midt i hjernen ligger
Hjernens 112, som holder
@je med alt, hvad der er
ubehageligt og farligt.

Vi bruger den forreste del

af hjernen til at teenke
med. Dt er vores
Tankehjerne.

Utryghed og skyldfglelse aktiverer Hjernens 112, Nar der
er fuld alarm ("Bl& blink™), bliver der skruet ned for
Tenkehjernen. 58 bliver det sveert at tenke sig om. Det
bliver svaert at lzre nyt. Man kan blive bange, vred og trist,

L

og kroppen kan fa det darligt.

-

Kilde: Robusthed.dk: Hjernen, kroppen og tankerne

http://www.robusthed.dk/index.php?option=com content&view=article&id=36&Itemid=633&l

ang=da
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