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(Module Inner Gymnastic, Prof. Collado, D.).
Figur 5.88. Musikkband inkludert, musikk er en sosial og inkluderende kunst, to
konstruksjoner som utvikler motstandskraft og EI (Module Music and
Emotional Awareness).
Figur 5.89. Studenten lytter og feler seg vel med musikken (Modul Musikk og emosjonell
bevissthet).
Figur 5.90. Visuelle bilder brukt i Implementering av faget i Norge (Modul Musikk og
emosjonell bevissthet).
Figur 5.91. Aktiv lytting av musikk og fglelser (Modul Musikk og emosjonell bevissthet).
Figur 5.92. RESUPERES team i gjennomfgringen av faget Norge (musikk
og felelser, Prof. Hebert, D.).
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Figur 5.93. Studenter og professorer i RESUPERES Pilot Study Norway (Modul Musikk
og emosjonell bevissthet, Prof. Furnes, O.).

Figur 5.94. Oppvarmingsspill til gruppesamhold. RESUPERES Pilotstudie Serbia
(Modul Fysisk kondisjonering).

Figur 5.95. RESUPERES-teamet i pilotstudien Serbia (Modul Fysisk kondisjonering:
oppgave Pre-sportsspill).

Figur 5.96. Studenter og professorer i RESUPERES pilotstudie Serbia (modul fysisk
tilstand "populer dans").

Figur 5.97. Utendars fysisk aktivitet, RESUPERES-teamet i RESUPERES-pilotstudien
Serbia (modul fysisk tilstand)

Figur 5.98. Implementering av RESUPERES-faget i Spania (Modul Fysisk tilstand,
oppgave med tilpasset idrett, Prof. Garcia, L.)

Figur 5.99. Fitness krets. RESUPERES Pilot Study Spania (Modul Fysisk
kondisjonering, trener Lamas J.L.).

Figur 5.100. Samarbeidsutfordringer i RESUPERES pilotstudie Serbia (Modul fysisk
kondisjonering, prof. Mirkov, D.).

Figur 5.101. @kt om kondisjon i RESUPERES pilotstudie Serbia (Modul fysisk
kondisjonering, prof. Aleksic, J.).

Figur 5.102. Sesjon om kondisjon i RESUPERES npilotstudie Serbia (Modul fysisk
kondisjonering, profs. Knezevic, O. & Aleksic, J.).

Figur 5.103. Munkefotograf i Kandy, Sri Lanka. Kilde: Calado P. (2023). Figur 5.104.
Sunday Morning News, Olhdo, Portugal. Kilde: Calado, P. (2020). Figur
5.105. Costaleros. Sevilla. Spania. Kilde: Calado, P. (2023).

Figur 5.106. Prester. Roma. Kilde: Calado, P. (2017).

Figur 5.107. Underjordisk tur. Milano. Italia. Kilde: Calado, P. (2019). Figur 5.108. Munk
foreleser. Bangkok. Thailand. Kilde: Calado, P. (2018).

Figur 5.109. Implementering av RESUPERES-faget i Portugal i masterstudenter (Module
Photography and Communication, Prof. Calado P.).

Figur 5.110. Foto- og resilienssesjon i RESUPERES pilotstudie Portugal (modul fotografi
og kommunikasjon, materiale og prof. Calado P.).

Figur 5.111. Foto- og resilienssesjon i RESUPERES pilotstudie Portugal (modul fotografi
og kommunikasjon, materiale og prof. Calado P.).
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Introduksjon

Universiteter i det XXI arhundre oppfattes som et rom preget av verdens sosiale
virkelighet og konflikter, og patar seg et sosialt ansvar for a bidra til & seke rettferdighet,
fremme rettferdighet og solidaritet.

Studentene som far tilgang til universitetet i dag er svert forskjellige, noe som gker
behovet for & ha en inkluderende pedagogikk legger grunnlaget for et barekraftig og
inkluderende universitet: alle studenter kan lere sa lenge de ved behov far ngdvendig
tilpasning (Morifia, 2020).

Mange studenter mangler god tilgang til Internett pa grunn av sin gkonomiske
situasjon, enten fordi de ikke hadde rad til datautstyr eller fordi bostedene deres har darlig
tilkobling.  Virkningen og tilstedeveerelsen av  teknologiske  verktgy i
universitetsklasserom, studentsentrerte undervisningstilneerminger, eller den gkende
tilstedeveerelsen av studenter som tidligere ikke tok hgyere utdanning, gjer at det er
behov for & omformulere leererrollen, og dermed ogsa leererutdanningen for & svare pa
denne nye pedagogiske virkeligheten.

Da Covid-19 kom, ble det gjennomfert en rekke studier blant studenter og
universitetslerere, for a identifisere effektive pedagogiske praksiser for & handtere videre
utdanning under helsekrisen (Céceres-Pifialoza, 2020; Cortina og Conill, 2020; De
Vincenzi, 2020; Samaniego, 2020).

Resultatene viser at det for studentene var ngdvendig & handtere endringer knyttet til
behov for a utvikle kunnskap om digitale verktay, starre leseforstaelse, stgrre kunnskap
om kreativitet og innovasjon, tilpasninger i timeplaner for a forene personlig og
akademisk liv, starre ansvar generelt og innlevering av et stgrre antall oppgaver.

Nar det gjelder lerere, viser forskning at det ogsa for dem var ngdvendig med utvikling
av teknologisk kompetanse, digitale og psykososial-emosjonelle ferdigheter og effektiv
styring av virtuelle leeringsmiljger, for a tilby kvalitetsoppleering, relatert til innholdet og
essensielle kompetanser i hver disiplin. | kjglvannet av Covid-19 er vi i en tid med stor
usikkerhet, der det er viktig a lzere av erfaring, skissere forebyggende pedagogiske tiltak
og risikostyring og utvikle en kapasitet for autonomiutvikling og resiliensopplearing for &
mgte fremtidige kriser.

Det er mange utfordringer som vart navaerende utdanningssystem ma mgte, en av
de viktigste er a utjevne de gdeleggende effektene av ulikhet i utdanningsmuligheter,
veere spesielt oppmerksom pa de mest sarbare studentene ved a vektlegge en inkluderende
pedagogikk som gjgr det mulig a gi oppleering i resiliens for & lere 4 handtere motgang.

Forskning understreker betydning av opplering i resiliens som et perspektiv for a
fremme permanent utvikling, basert pa kontinuerlige tilpasninger til utfordringene som
er tilstede i menneskers daglige liv og utvikling av ferdigheter til 4 lgse dem. | hgyere
utdanning handler det om at studentene larer a designe realistiske og sammenhengende
livsprosjekter, tilpasset deres ferdigheter og grunnleggende interesser.

Ideen om at vi gar gjennom en tid som gradvis har blitt pavirket av uforutsigbarhet,
dynamikk, usikkerhet, multikomplekser, forarsaket ikke bare av fenomenet globalisering
og dets konsekvenser, men ogsa av de konstante utfordringene, kontrastene, pandemien,
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krig og andre forhold, understreker betydningen av hgyere utdanningsinstitusjoners rolle.
Utdanningene de gir ma bidra med bade kunnskap og kompetanse til & forholde seg til
disse kontekstene gjennom kreative, innovative, inkluderende, resiliente og
hensiktsmessige tilnserminger.

| folge Wrana Panisi (2009) er det en plikt for alle som er involvert i hgyere utdanning
a bidra - pa ulike forskjellige mater og i den grad de har ferdigheter og muligheter - til a
produsere relevant samfunnskunnskap, gjennom eksisterende nettverk som sikrer
kollektiv produksjon og formidling av denne kunnskapen.

Denne rammen er utgangspunktet for de fem universitetene som er involvert i
RESUPERES-prosjektet for & samles rundt en virkelighetsforstaelse, sette mangfoldige
og samordnede mal, slik at alle kan bidra aktivt, kritisk og bevisst pa det feltet hver enkelt
institusjon har ansvar for i prosjektets samlede intervensjon. I denne sammenheng
vektlegges pedagogiske, sosiale, emosjonelle, fellesskaps-, pre-profesjonelle,
profesjonelle og andre tilneerminger, i det akademiske dagliglivet til studenter og laerere
der resiliens har betydning.

EU-kommisjonens europeiske funksjonshemmingsstrategi 2010-2020 og 2030-
agendaen for berekraftig utvikling kunngjort av FN har tydeliggjort universitetenes
ansvar for & bli inkluderende institusjoner (Carballo et al., 2019), og oppmuntret til
utvikling av pedagogiske tiltak for a sikre tilgang, gjennomfaring og eksamen for de mest
sarbare studentene.

Jeg konkluderer med a anerkjenne universitetets rolle for a veilede studentene i deres
livsprosjekter, utvikling v fagfolk og deres evne til a tilpasse eksisterende tilnaeerminger
til de studentene som erfarer vanskelige situasjoner, s&rlig etter den globale Covid-19.

!
UNIVERSIDADE DO ALGARVE
4—\\ 7 = —
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Dr. Carolina Sousa pa I International Congress "Resilience in Higher Education™ som et
RESUPERES Multiplier Event, organisert i januar 2025 i Faro (Universidade do
Algarve), professor ved dette universitetet, internasjonalt anerkjent forsker i
konstruksjonen av resiliens og promoter av ideen om RESUPERES-prosjektet.
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KAPITTEL 1. TEORETISKE KONSTRUKSJONER
AV RESILIENS

1.1 Konseptuell og begrunnelse for betydningen av resiliens i
hgyere utdanning

Hayere utdanning er rettet mot helhetlig utdanning, med et tydelig sosialt, etisk og
politisk engasjement med vekt pa kunnskapsdialog mellom studenter, lerere og
lokalsamfunn. Et viktig mal er & skape og styrke en kultur for samarbeid og delt lering,
der anerkjennelsen av hgyere utdannings strategiske rolle for integrering og interaksjon
og styrking av en solidaritetskultur fremstar som en etisk forpliktelse som er uatskillelig
fra menneskeretten til utdanning. Hayere utdannings rolle kan ses pa som en uunnverlig

betingelse for a garantere hver nasjons suverenitet, overvinne fattigdom, stimulere
deltakende demokrati og en mer rettferdig fordeling av makt.

| denne sammenheng ma universitetet presentere seg selv med et sett med verdier som
bidrar til fremveksten av et nytt pedagogisk paradigme som verdsetter menneskets liv og
verdighet, og som er uatskillelig fra kvaliteten pa undervisningen og dens etiske
dimensjon. 1 lys av disse rammene samarbeider fem universitet i Europa i prosjektet
RESUPERES-prosjektet med mal om a gke interessen for temaet resiliens i hgyere
utdanning, der felgende land deltar: Portugal, Norge, Italia, Serbia og Spania.
Koordinator for prosjektet er Universitetet i Granada. Prosjektets mal er gjennom
institusjonelt og internasjonalt samarbeid & bidra til utvikling av potensialet til de
involverte institusjonene i deres arbeid med & styrke resiliensprosessen hos studenter og
leerere. Dette gjeres gjennom a styrke samarbeid med andre organer, som internasjonale
organer, nettverk, utdannings-/opplaringsblokker for & identifisere felles
handlingsstrategier for transformasjon av hgyere utdanning som et middel & bidra til
baerekraftig utvikling. Sentrale tilnserminger er & legge til rette for utveksling av kunnskap
og erfaringer, akademisk mobilitet, og bidra til etablering og utvikling av
forskningssentre, rundt utvikling av resiliensprosessen hos studenter og laerere. Det &
starte i hgyere utdanning er et viktig gyeblikk for studenter med potensial for sveert
betydelig leering, og denne prosessen kan bidra positivt — eller ikke — til studentens
utvikling.

I denne sammenheng fremhever vi viktigheten og relevansen av at den innledende
prosessen knyttet til studentutvikling i kurset vektlegger samarbeidslaring, med sikte pa
kontinuerlig personlig, pre-profesjonell og institusjonell kvalifisering.

Fra vart synspunkt bgr de ulike stadiene av innledende opplering i hgyere utdanning,
innsetting og pre-profesjonell utvikling vaere mye mer sammenkoblet, for a skape
sammenhengende laring og et system for utvikling av studentens fremtidige profesjon
og bar presentere seg selv som et unikt gyeblikk for konstitueringen av grunnlaget for
pre-profesjonell sosialisering, eller til og med frget for interaktiv.kommunikasjon av
betydning for utvikling av resiliens. | praksis skjer dette imidlertid ikke alltid. Ofte er
utviklingen av overlevelsesstrategier i akademisk sammenheng krevende og ledsaget av
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mye smerte og felelser av frustrasjon, motgang, kompleksitet, ensomhet og til og med, i
ekstreme tilfeller, selvmord.

Det er blitt skrevet mye om motgangen som studenter i hgyere utdanning kan bli matt
med. Vart utgangspunkt er en intervensjon i resiliens basert pa praksis forpliktet til
forskning, innovasjon og kreativitet, der et av de lovende perspektivene kan veare selve
utviklingen av resiliensprosessen. Her er det ogsa relevant a veere oppmerksom pa a bygge
bro mellom problemene som stammer fra pandemien hos universitetsstudenter og
utvikling av deres resiliens, ettersom begge er ngdvendige for a forbedre og tilpasse seg
nye hendelser.

Til tross for kunnskapen om studenters erfaringer av motgang i hgyere utdanning og
det faktum at inkluderende utdanning er et mal i hgyere utdanning, har det meste av
forskningen i universitets(i)miljget vurdert inkluderende utdanning fra et
funksjonshemmingsperspektiv. Dette gir grunn til & reflektere over den nye eksisterende
konteksten etter COVID-19-pandemien, som oppsto far alle land hadde kommet seg helt
ut av den gkonomiske og sosiale krisen som oppsto i 2008, og som matte mgte en ny
helsekrise med en kommende ny gkonomisk krise som fglge av alle tiltak som ble vedtatt
for & handtere de ulike falgende av pandemien. | denne sammenheng er det viktig a sikre
rom for kontinuerlig dialog mellom learere og studenter, skape rom for tillit, fremme
inkluderende leering og om mulig tilpasse undervisningen pa individniva ut fra de
problemene den enkelte student erfarer i hayere utdanning. A fremme rettferdighet og
solidaritet i kombinasjon med & anerkjenne ekstisterende vanskelighet som studenter
erfarer, er kjerneverdiene for & stgtte studentene som individer utover det strengt
akademiske.

1.2 Definisjon av resiliens

| folge Sousa et al. (2021) er resiliens et potensial som er tilstede i hver enkelt av 0ss, som
avhenger av stadiene i psykologisk utvikling, livssyklusen og miljgforholdene. Sett i lys
av perspektivet om en inkluderende hgyere utdanning, spiller universitetslererne en
viktig rolle, ved at de kan bista studenene i hvordan de mater problemer med en kritisk
og positiv holdning for & overvinne enhver motgang. Utvikling av studentens resiliens
kan utvikles gjennom konkrete tilnserminger i klasserommet. De tre fgrste trinnene er a
redusere risiko og etablere sosiale band, sette klare grenser og lere livsferdigheter. De
resterende tre trinnene bidrar til & bygge resiliens gjennom anerkjennelse og stette,
kommunikasjon av realistiske forventninger og tilrettelegging for meningsfull deltakelse,
som alle ma ses i sammenheng med studentenes kulturelle, sosiale og personlige
bakgrunn og den samlede gruppekonteksten.

| denne sammenheng er det viktig & merke seg relasjonelle faktorer knyttet til
studentene som kan bidra til et suksessfullt studentliv. Det er her snakk om psyko-sosiale
mellommenneskelige relasjoner som kan bli viktige padrivere i en utdanningskontekst:
(i) i etableringen av sterke emosjonelle band mellom studentene og mellom student og
universitetslaerer som vil mgte grunnleggende trygghetsbehov; (ii) i sosial integrering av
studentene gjennom anerkjennelse av deres verdi; (iii) i sosial utveksling (a gi og motta)
mellom studenter og i radgivning og til slutt, (iv) omsorg for andre som vil bidra til
utvikling av fglelsen av & kjenne seg til nytte. Gjennom disse trinnene kan hgyere
utdanning bli en viktig bygger av resiliens og inkludering.
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Kort sagt er det viktig & argumentere for relevansen av en pedagogisk intervensjon som
inkluderer elementene som skal til for & bygge resiliens, og gjennom prosessen
opplevelsen av inkludering kan ha pa leringsutbyttet og den personlige utviklingen til
studenter og leerere i en institusjon som har som mal a veere inkluderende. Utdanning for
for & utvikle resiliens utgjgr derfor et grunnleggende kunnskapsomrade som gjer det
mulig & implementere og konsolidere menneskets iboende evner (Sousa, 2016), noe som
bidrar til & overvinne vanskelighetene som ligger i utdanningskonteksten, i mange tilfeller
preget av uforutsigbarhet.

Fra ulike vitenskapelige kilder som omhandler resiliens far man forstaelsen av at dette
er en prosess der mennesket utvikler evnen til a handle positivt i mgte med ugunstige
situasjoner som oppstar i lgpet av utdanningen. En tilnaerming til & styrke resiliens hos
studenter og laerere i mgte med interne og eksterne faktorer handler om a utforske ulike
muligheter for & overvinne problemene som oppstar, gjennom en resilient oppfarsel, som
vektlegger positive holdninger til virkeligheten, med mal om & oppna emosjonelt, sosialt
0g motiverende velveere.

Figur 1.1. Endring, Mariana Gongalves, Pasteller pa papir, 2024

Grotberg (2006) har gjennom sin studie av resiliens utviklet kategorier for
egenomsorgspraksiser, det vil si praksiser og verktgy som hjelper individer til a ta vare
pa seg selv. Resiliens har blitt omtalt som noe dynamisk, noe som hos Grotberg (2006)
kommer til uttrykk nar han sier at situasjoner med motgang ikke er statiske, men endrer
seg og krever endringer i den resiliente atferden. Ved & stette den dynamiske
forestillingen om resiliens, definerer forfatteren samspillet mellom motstandsdyktige
faktorer som kommer fra tre nivaer: sosial statte (jeg har), ferdigheter (jeg kan) og indre
styrke (jeg er). Disse faktorene samhandler med hverandre og etablerer et dynamisk
forhold, i studentenes pre-profesjonelle studielgp og i deres seinere profesjonelle forlap.

19



Co-funded by - RESUPERE

the European Union |
D = I i= =

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

1.3 Teoretisk utvikling

| folge Sousa (2006a, 2015a, 2015b, 2016, 2021) er det i dag udiskutabelt, at psykologi
som fagfelt spiller en viktig rolle for & utdanne, trene, og tilrettelegge for gode prosesser
for utvikling, undervisning og leering. Til tross for de mange sosiale endringene og all
innsats som er gjort for & utvikle mennesket, med sikte pa a forvandle det til kompetente
og produktive borgere, observeres det fortsatt, selv i de samfunnene som er utpekt som
utviklet, at et betydelig antall barn, unge og voksne star overfor alvorlige vanskeligheter.
Som Osofsky (1995) hevder, er noen mennesker fagdt inn i hgyrisikosituasjoner eller til
og med alvorlige funksjonshemninger, andre mgter motgang i familien, pa skolen, i
samfunnet, inkludert vold, mishandling, overgrep og ulik omsorgssvikt som fungerer som
potensielle hindringer for individuell utvikling og tilpasning. De siste tiarene har
forskning pa utviklingspsykopatologi og nevrovitenskap gjort betydelige fremskritt. De
vitenskapelige  fremskrittene innen nevrovitenskap 1 utdanning, viser at
nevrovitenskapene sammen med bidrag fra flere vitenskaper som forsker pa
nervesystemet med spesiell interesse for hjerneaktivitet og dets implikasjoner for leering,
gir en verdifull hjelp til & forstd mekanismene for laring. ldentifisering av
hjernemekanismene som ligger til grunn for lering, hukommelse, sprak, sensoriske
systemer, motoriske systemer, oppmerksomhetssystemer og alle de andre
hjerneprosessene som dag etter dag stimuleres i skolene, hjelper lzrere til & gjenkjenne
risikofaktorene som kan pavirke hjernens utviklingsprosesser. Nevrovitenskapelig
forskning og minnesystemforskning har derfor betydning for hva en lerer kan og bar
gjere i klasserommet.

Santos (2013) fremhever viktigheten av nevrobiologisk substrat for utvikling av
resiliens ved & beskrive hvordan hjernen setter i gang produksjon av kjemiske stoffer,
nevrotransmitterne, som er ansvarlige for fglelsen folger hver tanke. Hvis tanken er
positiv, produseres et kjemisk stoff kalt serotonin og gjer oss lykkeligere. Negative tanker
er ledsaget av falelser som provoserer holdninger som pavirker atferd og former
personlighet. Tilgjengelig forskning om resiliens antyder tilstedeverelsen av et
nevrobiologisk substrat, 1 stor grad genetisk basert, som korrelerer med
personlighetstrekk, hvorav noen utvikles gjennom sosial lering, som gir varierende grad
av sarbarhet for stressfaktorer og en viss disposisjon og utvikling av noen
psykopatologier, spesielt personlighet, angst og affektive lidelser (Cicchetti og Blender,
2006). | felge nevrovitenskap er motstandsdyktige mennesker mer falelsesmessig
balansert i stressende situasjoner og opplever en fglelse av kontroll og utfordring.

Forskningen som er utviklet rundt gen-miljg-interaksjonene gjennom hele
utviklingssyklusen gjer det mulig 4 forsta de gjensidige forholdene mellom
konstitusjonelle faktorer og psykososiale faktorer (Cicchetti og Cohen, 1995). Det bar
bemerkes at dette organisatoriske perspektivet pa utvikling (Cicchetti og Garmezy, 1993;
Sroufe, 1990; Sroufe og Rutter, 1984) argumenterer for at menneskelig utvikling finner
sted gjennom suksessive kvalitative reorganiseringer av biologiske, emosjonelle,
atferdsmessige, sosiale, miljgmessige systemer, basert pa prosesser med differensiering,
artikulasjon, hierarkisk integrasjon og (re)organisering. Tilsvarende papeker Werner
(1989; Werner, og Smith, 2001) at mennesker utvikler seg fra en relativt diffus og
udifferensiert organisme til mer komplekse og artikulerte stadier, gjennom differensiering
og pafelgende hierarkisk integrasjon innenfor og mellom systemer.
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Etter Cicchetti og Cohens (1995) oppfatning er det gjennom prosessen med hierarkisk
mobilitet at de tidligere utviklingsstrukturene inkorporeres i de senere, der tidlig erfaring
og dens effekter integreres i det enkelte individ. Dermed blir det forklart at domener eller
omrader som utgjorde krefter eller sarbarheter kan eksistere side om side i den ndverende
organiseringen av subjektet. Det er forstatt at foreldre ikke bare overfarer genene sine til
barna sine, men ogsa gir en kontekst for utvikling.

For Schroder (1992) foregar menneskelig utvikling i en permanent rebalanse mellom
stabilitet og endring, den er ogsa kompleks, gitt den kvalitative karakteren som kan
tilskrives mange av disse transformasjonene, ved a assosiere individuelle forskjeller med
forklaringen eller prediksjonen av utviklingsbanene som er karakteristiske for individer
eller grupper.

Forskningen tydeliggjegre dermed resiliens som et grunnleggende begrep i utdanning,
psykologi, helse, etc., fordi de nye konseptuelle rammeverkene, tilskriver det en viss
differensiell karakter, samtidig som de formulerer forventninger som viser dets
evolusjonere karakter. Resiliens vil inneholde en differensiell komponent, som vil
forklare hvorfor enkelte individer, under tilsynelatende identiske omstendigheter,
handterer motgang pa en mer hensiktsmessig mate enn andre. Det vil ogsa sannsynligvis
utvikle seg og kan derfor aktiveres gjennom visse hensiktsmessige intervensjoner,
spesielt i utdanningssammenhenger (Grotberg, 1995, 1997, 1998, 1999; Manciaux,
1999).

| verket Stress, Coping and Development in Children i 1983 (Garmezy og Rutter,
1983) ble de teoretiske grunnlagene og metodologiske prinsippene for resiliens
konstituert, og la dermed grunnlaget for senere utvikling av nye vitenskapelige
undersgkelser, mange av dem utviklet av Garmezy selv og hans samarbeidspartnere. Et
relevant eksempel pa studier utfgrt av denne gruppen forskere gjelder ferdighetene til
barn med foreldre med psykiske lidelser, og forskerne konkluderte med at 90 % av barna
som ble studert, til tross for at minst én forelder hadde schizofren sykdom, ikke utviklet
sykdommen (Anaut, 2002; Garmezy og Masten, 1991).

Bleuler (1950) gjennomfgrte en longitudinell undersgkelse over tjue ar med to hundre
og tjueétte studieobjekter, et utvalg av mennesker med schizofreni, basert pa
naturalistiske observasjoner gjort av forskeren om kompetansen demonstrert av disse
menneskene. | forskningen fant Bleuler at av de 184 barna som tilhgrte utvalget hans,
hadde bare 9 % blitt pavirket av patologien foreldrene deres led av og at av de som ikke
var pavirket av psykiatrisk patologi, hadde hundre og tjue individer sveert positive
personlige, sosiale og familiemessige ferdigheter (i Garmezy og Masten, 1991). Studien
utfgrt av Bleuler har dermed med en sentral betydning i den historiske utviklingen av
begrepet resiliens, ikke gjennom selve resultatene som forskeren kom til i lgpet av sitt
arbeid, men gjennom analysene han gjer av betydningen av de positive faktorene som er
funnet pa bekostning av negative faktorer, egenskaper som inntil da dominerte de
vitenskapelige undersgkelsene som ble utfert og tilskrev et forenklet, negativt og
subjektivt syn pa konseptet som ble studert.

Rutter (1999, 1996) er enig i disse ideene og beklager at den vitenskapelige
forskningen som har blitt utfart pa konseptet som analyseres, fokuserer pa de negative
sidene ved konseptet, sa vel som pa de psykopatologiske aspektene som presenteres av
individer i voksen alder, som falge av et miljg med upassende, utilstrekkelige og darlig
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tilrettelegging for fysisk helse og velveere. Rutter forsvarer derfor den viktige
betydningen av a kjenne fenomenene som anses som beskyttere i forskjellige
motgangssituasjoner og deres oppmerksomhetsdynamikk, fordi det pa denne maten vil
veere mulig & handle for & forhindre de negative og skadelige konsekvensene som
vitenskapelig forskning hadde en tendens til & verdsette. Spesielt relevant er forskerens
syn pa fenomenet resiliens, og legger til at vitenskapelig forskning bar sgke a fokusere
oppmerksomheten pa dynamikken mellom person og miljg, med tanke pa at individet
handler aktivt pa miljget, og avviser et mer passivt syn som andre forskere tok til orde
for. Dette tiltaket understreker ideen om at resiliens ikke bare er relatert til de negative
eller svekkende aspektene ved individer, men i stedet settes inn i en forhandlingsprosess
mellom individets personlige ressurser og miljget, i et forsgk pa a overvinne stressende
og negative hendelser pa best mulig mate.

Imidlertid er det studien utfgrt av Werner (1989), en utviklingspsykolog ved
University of California og ansett av det vitenskapelige samfunnet, som
resiliensbegrepets mor, at begrepet resiliens har oppnadd den anerkjennelsen og
betydning som det har i dag. Werner utviklet, sammen med sin kollega Ruth Smith, en
longitudinell studie som varte i trettito ar, med 545 barn av forskjellig etnisk opprinnelse
som forsgkspersoner, fadt i 1955 pa gya Kauai, i Hawaii-gygruppen, som stort sett kom
fra sveert familier pa lave sosio-affektivte og sosiogkonomisk ressurser. Forskerne fant at
omtrent en tredjedel av disse barna, til tross for det uegnede og vanskelige miljget de
hadde vokst opp i, tilpasset seg pa en ekstraordiner mate til sin sosiogkonomiske
virkelighet og hadde hgy kapasitet til & overvinne de stressende eller negative
livssituasjonene de mgtte i hverdagen, og demonstrerte hgye motstandsdyktige evner.
Forskerne legger til at barna som ble studert i voksen alder viste seg & veere individer med
hay kompetanse, med en personlighet som er riktig strukturert og trygg pa sine personlige
evner til & lgse hverdagslige problemer (Anaut, 2002; Werner og Smith, 1982, 2001).
Selv om det ikke er den farste forekomst av vitenskapelig forskning spesielt fokusert pa
resiliens, bidro studiene utviklet av Werner og Smith svart betydelig til utdypingen av
kunnskapen om begrepet resiliens, da de tillot forskere & forsta kompleksiteten til
fenomenet som studeres, og fremhevet dynamikken i samhandlingsprosessen mellom
individ og miljg over tid, samt dens variasjon avhengig av kjgnn.

Det er faktisk ikke tilfeldig at flere forfattere i studiet av menneskelig utvikling fant
seg konfrontert med individer som, til tross for de ugunstige forholdene i deres eksistens,
0g de negative resultatene som psykologisk vitenskap ville forvente av dem, var i stand
til, til tross for denne omstendigheten, & leve et balansert liv, med sveert positive indekser
for kompetanse og lykke. I lys av denne situasjonen oppstod behovet for a studere
begrepet resiliens mer inngaende, et konsept som stammer fra det latinske begrepet
resiliens, og gir ideen om en handling som utvikler seg fra noe eller fra noen som har en
elastisitet, en fleksibilitet som er riktig for den og kan aktivere, gke seg selv og styrkes
(Tavares og Albuquerque, 1998: 144). Denne evnen, til selvkorreksjon, blir satt ut i livet
nar subjektet blir konfrontert med motgang, sistnevnte har en kronisk og konsekvent eller
intens karakter (Rouse, 1998). Resiliens kan fglgelig forstas som en strukturell egenskap
som spesifiseres i lgpet av utviklingsprosessen og som sannsynligvis vil bli aktivert i
tidlig alder eller i lgpet av skoletiden, ved hjelp av ytre statteforhold og forsterkning av
visse personlige egenskaper, som er en beskyttende faktor (Benard, 1991, sit. i Benard,
2002). Det er en forestilling som i hovedsak vil veere hovedfaktoren som er ansvarlig for
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a bevare stabiliteten til subjektets psykologiske struktur, under endringen og den
progressive kompleksiteten som alltid karakteriserer veien til psykologisk utvikling
gjennom hele livet (Ohio State University, 2002).

Faktisk har vi alle vaert i ugunstige situasjoner, som virket uoverstigelige, men som
likevel har blitt overvunnet. Hver og en av oss husker noen, et barn, en ung person eller
en voksen som, til tross for at hadde liten sjanse, lyktes. Hva skal denne kapasiteten
tilordnes? Kanskje til et nytt begrep om en gammel virkelighet (Tavares, 2001: 43),
nemlig begrepet resiliens.

Yunes og Szymanski (2001) argumenterer for at forlgpere til resiliensbegrepet, brukte
begreper som uovervinnelighet, motstand mot stress og usarbarhet (Rutter, 1979, sit. i
Benard, 2002) for & beskrive en virkelighet som ligner pa det som omtales som resiliens,
som er relatert til en noe mystisk og paradoksal evne til & mgte ugunstige omstendigheter,
som er potensielt skadelige for subjektets velveere.

Resiliens er et konsept som i dag antar en notorisk betydning i opplaeringen av unge
mennesker og i hgyrisikososiale grupper som er utsatt for hgye nivaer av disstruktur og
stress, det er et konsept som, mer enn en innovasjon innen utdanning, psykologi eller
andre, representerer en gjenvinning av en interesse for en eksisterende, men neglisjert
virkelighet (Ralha-Simdes, 2001).

Og ett spgrsmal vi na kan stille: Kan vi vaere i stand til & tenke pa a hjelpe elever og
studenter med & utvikle mer robuste ferdigheter slik at de kan reagere mer effektivt pa
utfordringene skolen og utdanningen gir dem?

Vi snakker om en uventet kapasitet for potensielt ugunstige hendelser, som
manifesterer seg mot det som ville veere forutsigbart gitt omstendighetene der
forsgkspersonene var i fortiden eller er i natiden involvert, og som ikke bare tillater &
ngytralisere de negative konsekvensene som normalt fglger, men til og med & oppna at
de kan bli en faktor for menneskelig utvikling (Grotberg, 1995), og presenterer domenet
for mellommenneskelige relasjoner som et av de privilegerte omradene for a identifisere
faktorene som bestemmer denne kapasiteten.

Og det blir viktig a ikke overse at personlig utvikling alltid er utviklingen av et aktivt
subjekt som ikke presenterer seg selv som bare et mal for eksterne hendelser eller et
individ passivt formet av begrensningene som disse til slutt utlgste. Den eksterne hjelpen
som gis til mennesket vi samhandler med, er ikke alltid mulig eller tilstrekkelig i
krisesituasjoner, og blir dermed avgjgrende for forsterkning av mulige interne faktorer
for sarbarhetsmotstand som lar dem overvinne de ugunstige omstendighetene de blir
konfrontert med.

Derfor, hvis vi vil at aktivering av resiliens skal veere mulig, ma vi strebe etter a gi
subjektet visse betingelser, sgrge for at de er mest mulig passende for de omkringliggende
kontekstene, og ha stor oppmerksomhet pa strategiene og initiativene som skal
implementeres.

Denne intervensjonen vil fokusere pa resiliens, det vil si evnen til & reagere mer
konsekvent pa problemer, vanskeligheter som forsgkspersonene star overfor i mgte med
forskjellige kontekster.
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Personligheten til individet kan allerede inneholde verktgyene for resiliens. Forskning
papeker at resiliens er et resultat av egenskaper knyttet til sosial atferd, temperament,
karakter og intelligens (Grotberg, 1995). Vi snakker om psykologiske egenskaper ved
subjektet pa niva med den personlige og mellommenneskelige dimensjonen i forholdet.

Et barn, en ung person eller en motstandsdyktig voksen innebarer derfor
tilstedeveerelse, etterspgrsel og gradvis gkning av kompetansen til konfrontasjon i mate
med motgang, og tar vare pa alle personlige ressurser: biologiske, psykologiske, sosiale,
emosjonelle og kontekstuelle.

| falge Sousa, Ana Luisa (2017) vil maten man narmer seg og analyserer resiliens
avhenge av tilneerminger og yrker, men det som er ubestridelig er at man ma endre
diagnosen som stilles fra begynnelsen og hvordan man tar situasjoner fra ferste instans. |
stedet for & fokusere fullt ut pa folks problemer, deres vanskeligheter og forstyrrelser, bar
analysen av omstendighetene som presenteres suppleres med sgket etter ferdigheter,
ressurser og nyttige faktorer for & komme videre. Man bgr sgke lgsninger, ideer,
kreativitet og tilpasning, for & finne nye mater og handlingsmgnstre, fordi dette er
essensen. Det er resilienst, en endring av perspektiv. Faktisk har en resilient person en
stor konkurranseevne for a skille seg ut bade i privatlivet og arbeidslivet, siden de har
noen egenskaper, for eksempel:

0] Besitter emosjonell intelligens;

(i) De er klar over sine evner og begrensninger;

(iti)  De er tolerante og fleksible i mgte med endringer;

(iv) Er optimistiske og ser hindringer som mulige muligheter; og
(V) Har initiativ, talmodighet og utholdenhet.
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Figur 1.2. Sjelsstatus, Daria Baskirova, Kina Ink pa papir, 2022

1.4 Modell for individuell sarbarhet

Affektive forhold

I lys av Bowlbys Theory of Attachment (1988, 1992, 1993, 2002) danner de farste
affektive opplevelsene med foreldre eller foresatte grunnlaget for menneskelig utvikling,
slik at den farste koblingen setter standarden og pavirker fremtidige forhold, og er dermed
indirekte ansvarlig for den voksnes mentale helse.

Den sentrale rollen til affektive relasjoner

Disse konstituerer seg selv som den viktigste konteksten der sosialisering skjer, noe
som muliggjer tilegnelse av kommunikasjonsevner, regulering av falelser og
konstruksjon av selvoppfatning og falelse av personlig affektivitet. De fungerer ogsa som
ressurser som tillater autonom funksjon av barn/unge/voksne i bredere sammenhenger, i
tillegg til & tjene som en viktig modell for konstruksjon av fremtidige affektive relasjoner
(Karr-Morse og Wiley, 1997).

De fem omradene for affektive forhold

De er av sterst relevans og bestar av felgende: kognitiv utvikling,
personlighetsutvikling, konstruksjon av nye mellommenneskelige relasjoner og affektive
relasjoner og psykopatologisk utvikling. Det bgr bemerkes at mens affektive relasjoner
impregnert med statte, gir affektivitet, tilgjengelighet og trygghet en adekvat utvikling
for mennesket, pa en autonom og uavhengig mate; Negative affektive relasjoner, etablert
tidlig, representerer et bidrag til utviklingen av individuell sarbarhet og psykiske
helseproblemer.

Faktisk er utviklingsbanene til barn, unge og voksne pavirket av et mangfold av
faktorer, noe som innebarer en forstaelse av rollen til tidlige relasjoner, men alltid
avhengig av hele den pafglgende utviklingskonteksten som mennesket gar gjennom.
Teorien om kobling er dermed en teori ikke bare om resultater, men om prosessen med
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konstruksjonen av disse utviklingsbanene som oppleves. Tilknytningsteori er dermed en
teori ikke bare om utfall, men om prosessen med konstruksjonen av disse opplevde
utviklingsbanene, noe som bringer oss tilbake til Brofenbrenners konseptuelle
rammeverk (figur 1.4).

Figur 1.4. Brofenbrenners konseptuelle rammeverk. Kilde: https://www.scu.edu/
n\enbtennc'f’ffmoglcal ™
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Den okologiske modellen til Bronfenbrenner

For Bronfenbrenner (1977) tilpasser menneskene seg, men skaper ogsa de gkologiske
forholdene de lever under; offentlig politikk har makt til & pavirke menneskelig utvikling.
Grunnlaget for & opprettholde teorien er overbevisningen om at hva vi er, avhenger av
samspillet mellom personlige egenskaper og miljger i fortid og fremtid: det er sterke
interaksjoner mellom personens struktur og miljgets struktur. Hvis vi gnsker & endre
atferd, ma vi endre miljget. Nar det gjelder en oppsummering av denne teorien, er miljget
der personen utvikler seg oppfattet som et system av dynamiske, gjensidig avhengige,
nestede strukturer som spenner fra kontekster med narhet til fjernere sosiale kontekster,
for eksempel kulturer. Personen er en helhet, et integrert system der kognitive, affektive,
emosjonelle, motiverende og sosiale kommunikasjonsprosesser fungerer interaktivt.

Utvikling er en prosess med interaksjon mellom person og miljg, fordi vi effektivt pa
voksnes personlige baner og teorier ma understreke at hver voksen konstruerer og
rekonstruerer sin leringsvei, sin Kkarriere, i interaksjonene som opprettholder den
komplekse psyko-sosio-relasjonelle, emosjonelle og motiverende verden, og hvor
begreper dukker opp i form av proposisjonelle relasjoner, falelser av identitet og selvtillit
(eller ikke), selvbilde, empati, humor, lidenskap, glede, selveffektivitet, optimisme, moro,
nysgjerrighet, deling, latter, samarbeid, entusiasme, kreativitet, etc., inkludert lgste
dilemmaer (eller ikke), begrunnelser for holdninger og observerbar atferd, det vil si
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teoriene som hver enkelt tolker og eksponerer seg selv med, og blant andre, som er
essensen av nytelse og helse.

Den individuelle sarbarhetsmodellen forsvarer eksistensen av en kompleks
artikulasjon mellom kulturelle, biologiske og psykososiale variabler, hvis interaksjon, nar
den kombineres med handlingen til det sarbare individet og dets miljg, kan resultere i
psykopatologiske manifestasjoner, fordi hvert menneske er idiosynkratisk sarbart for
spesifikke hendelser og ikke signifikant for en annen person, og presenterer denne
individuelle sarbarheten som en epigenetisk tilstand som involverer transaksjoner mellom
individet og miljget gjennom hele livssyklusen (Bronfenbrenner, 1979).

1.5 Begrepet usarbarhet

Det vitenskapelige samfunnet nekter & bruke begrepet usarbart barn (konsept med en viss
popularitet pa 1970-tallet).

For & fremheve fire aspekter i avvisningen av terminologi:

(1) Konseptet kan indusere forvirring. Motstand mot stress er alltid noe relativt i
ethvert menneske.

(i)  Antyder at det gjelder alle typer risiko — dette er ikke mulig;

(iii)  Det ser ut til & antyde at usarbarhet er en iboende egenskap ved subjektet, uten
hensyn til den sosiale konteksten; og

(iv)  Begrepet antyder ideen om en ufravikelig egenskap. | lgpet av livet kan mange
endringer skje fordi resiliens er en flerdimensjonal prosess (Rutter, 1999,
1996). Ifglge Rutter (1990) innebarer livet eksistensen av stress og motgang
som mennesket ikke kan unnslippe. Men i hvilken grad kan mennesker ikke
reversere og til og med dra nytte av disse sarbarhetene de star overfor i lgpet
av livet?

Individuell sarbarhet

Faktisk ser de mange eksistensielle og historiske banene i livet ut til & bevise at
resiliens ikke bare er mulig, men ogsa udiskutabel. Etter Radkes syn — Radke-Yarrow og
Sherman (1990) presenterer sarbarhet seg selv som et merkbart fenomen, der et visst niva
av stress resulterer i ubestemt atferd, siden sarbarhet alltid rapporterer en dimensjon av
kontinuitet i atferd som beveger seg fra en tilpasning med starre suksess til stress og
ulemper, til en mindre vellykket tilpasning. | falge Wright og Masten (2005) refererer
begrepet sarbarhet falgelig til egenskapene eller egenskapene til et system (individ,
familie, skole, samfunn) som gjer det mer utsatt for visse utviklingstrusler. Eksempel:
Ineffektiv familiepraksis gjer barnet mer sarbart for problemer i narvaer av hgye
stressfaktorer.

Sarbarhet versus beskyttelsesmekanismer

Begrepet sarbarhet forklarer en intensivering av reaksjonen pa stimuli som under
normale omstendigheter farer til en intilpasning, der beskyttelsesmekanismen fungerer
som en dempningsfaktor. For Rutter (1990) utgjer sarbarhet og beskyttelsesmekanisme
den negative polen og den positive polen i det samme konseptet.

Séarbarhetsfaktorer
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Vi lever i en kompleks verden full av situasjoner med motgang og derfor potensielt i
fare. Sarbarhet presenterer seg imidlertid ikke alltid som et uunngaelig menster for den
samme situasjonen eller for det samme individet, noe som far oss til & tenke pa eksistensen
av flere "filtre" som virkeligheten passerer gjennom. Filtrene representerer differensierte
personlige betydninger, der det personlige aspektet vises, deretter som noe Kritisk,
modellert av sosialiseringsprosesser som skjedde gjennom hele menneskets liv,
konstituerer det som gjer det mulig a tilpasse og kontekstualisere i en livshistorie, og med
det folelsen av en viss reaktivitet (Grotberg, 1999; Rutter, 1999).

1.6 Sprak for resiliens

Edith Grotberg (1995, 1998, 1999, 2006), ansvarlig for forskningsprosjektet
International Resilience Project, identifiserte i resiliens hos barn som visse egenskaper
ved & ramme dem inn i 3 kategorier:

- Ekstern stgtte og ressurser: inkluderer tillit, tilgang til helse, utdanning,
trygdetjenester, emosjonell stgtte i familien, struktur og regler i hjemmet,
foreldreoppmuntring og autonomi, stabilt skoleengasjement, organisasjonsmodeller
og religigse modeller.

- Interne personlige styrker: relaterer seg til felelsen av & veere elsket, autonomi,
tiltalende og empatisk temperament, orientering til tilegnelse, selvtillit, tillit, tro eller
tro pd Gud, moral, tillit og altruisme, og kontrollsted;

- Sosiale mellommenneskelige ferdigheter: relaterer seg til kreativitet, utholdenhet,
humgr, kommunikasjonsevner, problemlgsning, impulskontroll, sgken etter tillit,
sosiale ferdigheter og kognitive evner.

Gitt at forskning pa emnet tyder pa at det & fremme resiliens avhenger av ekstern stgtte
og ressurser i stor skala, er den store utfordringen a hjelpe unge mennesker og voksne til
a kunne fremme utviklingen av deres resiliens.

I denne sammenheng foreslar Edith Grothberg (1995) bruken av uttrykket:

e Jeg har - Jeg har for kategorien til ekstern statte og ressurser: Mennesker rundt meg
som jeg stoler pa og som elsker meg betingelseslgst; folk som setter grenser for meg,
slik at jeg vet nar jeg skal stoppe far fare eller vanskeligheter; mennesker som viser
meg ved sin oppfersel den riktige maten a ga frem pa; mennesker som vil at jeg skal
leere & utvikle meg selv; mennesker som hjelper meg nar jeg er syk, i fare eller trenger
a leere.

e Jeg er — Jeg er for kategorien personlige indre Krefter (indre personlige styrker); En
person som andre kan like og fele takknemlighet for; lykkelig nar jeg gjer noe for
andre og viser dem min hengivenhet; respekt for meg selv og andre; ansvarlig for det
jeg gjer og trygg pa at ting vil ga bra.

e Jeg kan — Jeg kan for kategorien mellommenneskelige sosiale ferdigheter; Snakk
med andre om ting som skremmer eller irriterer meg; og finne mater a lgse problemer
jeg star overfor; kontrollere meg selv nar jeg vil gjere noe som ikke er riktig eller
farlig; forsta nar den rette muligheten er a snakke med noen eller handle og finne noen
som kan hjelpe meg nar jeg trenger det.
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Viktige kategorier av resiliens

Designet fra forskningen og International Resilience Project ble det identifisert 36
kvalitative faktorer som bidrar til & fremme resiliens og som ifglge Grotberg kan deles
inn i de 3 hovedkategoriene, som hver er delt inn i fem deler.

e Jeg har. Det er den eksterne statten og ressursene som mennesket trenger for a utvikle
falelsen av trygghet som ligger til grunn for kjernen av resiliens: tillitsforhold, struktur
og regler hjemme, rollemodeller, oppmuntring til & veere autonome, tilgang til helse,
utdanning, psykososialt, motiverende og emosjonelt velveere og sikkerhetstjenester.

e Jeg er. Det er de interne og personlige kreftene. De er fglelser, holdninger og
overbevisninger som er iboende i det motstandsdyktige mennesket.

e Jeg er snill og temperamentet mitt er tiltalende, elsket, empatisk og uselvisk, stolt av
meg selv, autonom og ansvarlig, med hap, tro og tillit.

e Jeg kan. Det er menneskets sosiale kapasiteter og mellommenneskelige evner. Du kan
leere disse ferdighetene ved & samhandle med andre eller med dem som underviser deg.
Jeg kan kommunisere, lgse problemer, handtere fglelsene mine, male min og andres
oppfarsel og seke tillitsfulle relasjoner.

Det er viktig a reflektere over muligheter for endring som kan oppsta i voksen alder.
Rutter (1988) sier at en ikke-avvikende kollega har en positiv effekt pa den mentale helsen
til tidligere institusjonaliserte. Resultatene av disse undersgkelsene viser at gode kolleger:
hjelper til med & forutsi og planlegge (f.eks. jobbsgking); er en kilde til nye og beste
venner; gke selvtilliten og bidra til regulering og forstyrrelser (f.eks. illusjoner, falelser
av forfglgelse, enorm motlgshet).

1.7 Komponenter av resiliens

Utviklingen av resiliens produseres av et samvirke mellom personlige og kontekstuelle
variabler. Carretero og Cervelld (2019) papeker at det er de personlige egenskapene som
henger sammen med de kontekstuelle variablene der utviklingen finner sted og bekrefter
bade den ikke-statiske karakteren til resiliens og dens komplekse natur, siden det ikke er
noen enkel eller stabil resilient identitet, men snarere en skiftende struktur dannet av et
samspill mellom personlige og kontekstuelle variabler.

| falge Onses-Segarra, Hurtubia og Forés, (2020) er resiliens en prosess som kan
fremmes gjennom hele livssyklusen. Det er ikke en strengt personlig egenskap, da
resiliens er assosiert med individuelle og sosiale egenskaper, som er knyttet til
menneskelig utvikling og vekst nar den utvikler seg gjennom fasene som utgjar
livssyklusen, og at det ikke er en definitiv tilstand fordi den aldri er absolutt eller total.

Cyrulnik (2015, 2002; Cyrulnik, Tomkiewicz, Guenard, Vanistendael, Manciaux et
al., 2004) reflekterer i sine verk viktigheten av resiliens i mennesket, der hap oppstar, og
hjelper ham til & mgte firedimensjonale situasjoner, hvorav mange er fulle av stor
motgang, akkurat som han og andre forfattere som skiller mellom prgvelse og traumer, i
forhold til holdningen som personen inntar i mgte med hver enkelt. Han papeker at det er
visse psykologiske faktorer som vil redusere virkningen av stress pa folks velvere, og
nevner blant annet falelsen av kontroll, evnen til a forutsi hendelser, oppfatningen av at
ting blir bedre, tilstedeveerelsen av utlgp for frustrasjon og eksistensen av sosiale
stottenettverk.
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Merino og Privado (2015) integrerer pa sin side resiliens med en rekke psykologiske
ressurser:

- Autonomi

- Motstandsdyktighet
- Selvfglelse

- Hensikt med livet

- Kapasitet for nytelse
- Optimisme

- Nysgjerrighet

- Kreativitet

- Humor

- Mestring over miljget
- Livskraft

Hobfoll (2002) forsterker ideen om at disse 'psykologiske ressursene' er definert som
de egenskapene til individets personlighet og at:

1. De er verdifulle i seg selv fordi de er assosiert med gunstige resultater for individet.

2. De muliggjer bedre tilpasning til miljget og til endring, og fremmer individuell
fremgang mot oppnaelse av personlige mal og relasjonsbehov.

3. Er tilpasningsdyktige til miljget, kan laeres og er stabile.

| denne forstand er det viktig & nevne "Pillars of Resilience", eller egenskaper som
vises oftere hos de som har vist resilliens:

e Samhandling/relasjon: Forstatt som evnen til & skape sterke og intime band med
andre mennesker. Denne sgylen refererer til menneskers evne til a etablere intime og
tilfredsstillende band med andre, for & kunne gi seg selv til andre, nemlig:

e Initiativ: Tendensen til & stille krav til seg selv og teste seg selv i stadig mer krevende
situasjoner og evne til & ta ansvar for og utgve kontroll over problemer.

e Kreativitet: Forstatt som evnen til & skape orden, skjgnnhet og hensikt ut av kaos og
uorden. Evne til & tenke pa egne tanker, som farer til generering av nye konsepter,
hypoteser, verdsettelser og handlingsmuligheter, noe som vesentlig gker kapasiteten
til a fungere i verden betydelig.

e Humor: Det forstds som evnen til & se absurditeten i problemer og smerter. A finne
komikeren i sin egen tragedie. Se hvordan humor lar oss opprettholde en stabil
holdning til livet og andre, da den lar oss observere oss selv gjennom en ngytralisert
kritisk bevissthet vekk fra det apokalyptiske eller dramatiske, og den minner 0ss om
og hjelper oss til & akseptere vare begrensninger.

e Moral: Dette forstds ogsa som moralsk bevissthet og omfatter to grunnleggende
variabler: evnen til & gnske andre det samme gode som man gnsker for seg selv, og
samtidig evnen til a forplikte seg til bestemte verdier.

e Uavhengighet/autonomi: Denne sgylen refererer til evnen til a sette egne grenser i
forhold til et problematisk miljg, & opprettholde fysisk og emosjonell avstand fra et
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problem, uten a bli isolert. Det er naert knyttet til en utvikling av virkelighetsprinsippet
(& kunne bedgmme en situasjon uten & bli pavirket av hva vi gnsker) og muligheten til
a ta avgjarelser for seg selv.

e Innsikt/introspeksjon: Dette forstds som evnen til & observere seg selv og samtidig
stille seg selv vanskelige spgrsmal og gi seg selv arlige svar. Det forstas derfor som
evnen til & undersgke seg selv internt, til & stille seg selv vanskelige spgrsmal
(sparsmal, konflikter, mal...) og til & gi seg selv @rlige svar.

e Kommunikasjon: Det er ofte definert som evnen til & forholde seg til andre, evnen til
a etablere band og intimitet med andre mennesker for & balansere ens behov for
hengivenhet med en holdning om a gi til andre.

o Selvtillit: Det kan defineres som bildet folk har av seg selv, og selv om det fremstar
som en annen sgyle for resiliens, kan det ogsa vaere motstandssgyle, det kan ogsa
forstas som et resultat av summen av andre sgyler. Selvfglelse kan ikke forenkles til
elske oss selv, men ma ogsa inkludere hensynet til respekt og personlig verdighet.

Aktivering av komponentene i Resiliens
Motivasjon og autonomi

Aktiveringen av utviklingen av resiliens innebarer appell til motivasjon og utvikling av
subjektet i et kontinuum av ens autonomi og uavhengighet. Vi understreker viktigheten
av motivasjon i sammenheng med utdanningssituasjonen, spesielt ndr mennesker star
overfor motgangssituasjoner. Det er et faktum at leereren kan presentere seg selv som en
tilrettelegger eller en blokkerer for utviklingen av elevens eller studentens autonomi
gjennom antallet og arten av sine intervensjoner.

Selvvurdering og demokratisk klima

Det er viktig a gke bevisstheten om viktigheten av selvledelse og formalene med livet,
identifisere strategier for & handtere tid, prioriteringer og problemer, og vere
oppmerksom pa at det er mulig @ oppna nye mal og planer for fremtidens liv. Demokrati
leres ikke gjennom direkte undervisning i verdier, men det er noe som innebarer en
langsom opplevelse og lering. Dermed vurderer subjektet, i utdanningssituasjon av
overveiende demokratisk karakter sin egen kunnskap, konfronterer meninger og ender
opp med & veere i stand til & etablere en balanse mellom sine synspunkter og andres
synspunkter og avslgrer seg i stand til & gjenkjenne sine egne evner og begrensninger.

En modell for resiliensaktivering forutsetter et demokratisk, deltakende, humanisert
og stimulerende gkologisk klima, der oppmuntring fra leerere spiller en grunnleggende
rolle for opplevelsen av fagets personlige og harmoniske suksess.

Oppmuntring fra voksenpedagogen

Oppmuntring er oppfattet som noe som er involvert i den pedagogiske atmosfaren,
som noe veldig viktig og som har en veldig nar identifikasjon med prosessen med
utvikling, undervisning, leering og livslang lering. Det er en prosess for & innpode mot
og selvtillit preget av oppmerksomhet og observasjon, evne til a Iytte, stille spgrsmal og
vente.
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Selverkjennelse

Selverkjennelse er relatert til evnen til (selv)konfrontasjon. «Konfrontasjon er en evne
som kan vare vanskelig a sette ut i livet pa en effektiv og konstruktiv mate.» Involvert i
et fysisk, funksjonelt, emosjonelt og kulturelt forhold, utvikler lereren, fra
selvkunnskapen han bygger i sitt daglige liv, selvferdigheter som vil hjelpe ham &
observere og delta, analysere og veilede, veere skuespiller og tilskuer og hjelpe eleven
eller studenten med a (re)bygge sin resiliens. P4 samme mate innebarer denne
selverkjennelsen en (selv)bevissthet om betydningen den antar i det menneskelige
forholdet, og kan med sin tilstedevarelse og formidling spille rollen som tilrettelegger
for personlig suksess for seg selv og andre.

Forpliktelse til personlig og mellommenneskelig suksess

Pedagogen for barn, unge og voksne for a lede elevene eller studentene sine til suksess
ma veere i stand til & skille mellom de ulike situasjonene i livet som innebzrer a kjenne
hvert menneske med sine personlige egenskaper (evner og evner, vanskeligheter og
problemer, hvordan det internaliserer dem, grad av autonomi og sosialisering, den
tidligere kunnskapen det har, hvordan du griper og forteller dem); legge til rette for
gruppens egen dynamikk (de ulike rollene som inntas i gruppen, maten de deltar og blir
akseptert av andre, hvordan de mgater vanskelighetene til hver enkelt og hvilke muligheter
for hjelp er); og ha omfattende kunnskap om livet og de faktorer som betinger det (rom,
fysisk og menneskelig miljg, tilleggsressurser eksisterende eller ikke-eksisterende,
tidsplaner og deres tilpasningsmuligheter).

1.7.1 Komponenter av resiliens i RESUPERES-prosjektet: RESUPERES

konstruerer

For & avslutte denne delen, er det verdt & fremheve de resiliens-konponentene som ble
valgt av RESUPERES-teamet for utvikling av resiliens i universitetssammenhenger
(representert i figur 1.5). Blant de mange som finnes, ble fglgende valgt pa grunn av den
store betydningen og transendensen til universitetsstadiet, pa grunn av alder og
forberedelsen til profesjonelle prestasjoner som bade studenter og universitetslaerere
trenger a utvikle, basert pa dette er RESUPERES-konstruksjonene:

o Kireativitet: resiliente mennesker bruker sine kreative ressurser og fantasi til a fordype
seg i nye utfordringer, de ser muligheter til a skinne i de mest hverdagslige ting fra a
skrive historier eller poesi til maleri. Det regnes som en av egenskapene til
motstandsdyktige mennesker som far dem til a skille seg mest ut siden de ser etter
muligheter der ingen far se dem.

e Teamarbeid: mennesker med hgy resiliens er ikke alene, men har stgtte fra kolleger
og venner, som hjelper dem med & mgte utfordringer, evnen til a jobbe i et team er
avgjerende for personlig liv og profesjonell suksess. Det & jobbe i et positivt
arbeidsmiljs, med sunne mellommenneskelige relasjoner som er villige til a
samarbeide med hverandre i mgte med utfordringer, er en resilient ressurs, som
forbedrer individets resiliens og fremmer ogsa en falelse av tilhgrighet og gir teamet
selvtillit til & mate utfordringer med selvtillit og optimisme),

e Ledelse: Resiliens anses som grunnleggende i lederkapasitet, siden det innebarer a
hele tiden mgte utfordringer og hindringer pa veien til suksess, hjelpe fagpersonen til
a overvinne utfordringer og holde oss fokusert pa mal,
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e Mindfulness (Focus): motstandsdyktige mennesker praktiserer meditasjon eller
mindfulness for & leve med full oppmerksomhet pa det som skjer, preget av a leve i
natiden og fgle den med alle dens nyanser.

e Kulturarv: Kulturarv spiller en viktig rolle i & forme vare samfunn og bevare var rike
historie og tradisjoner, a forsta vare ratter, hva vi har veert og hvor vi skal farer oss til
a mgte nye miljgmessige og sosiale utfordringer. Det er viktig a finne en balanse
mellom & bevare kulturarven og tilpasse den til & mgte moderne behov.

Kulturarvens resiliens er avgjerende for baerekraften til samfunn og samfunn, samt
samfunnsdeltakelse og utdanning, samt respekt for og kunnskap om interkulturalitet.

Figur 1.5. RESUPERES-komponenter for utvikling av resiliens i sammenheng med hgyere utdanning.
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1.8 Beskyttende faktorer

Begrepet beskyttende faktor, ogsa kjent som en moderator, er assosiert med et nytt
perspektiv i psykologi, nemlig i utviklingspsykologi, som inntar en annen holdning enn
den inntil nylig vedtatte, som fokuserte pa patologi, hovedsakelig sgkte risiko for a
forklare noen menneskelige atferder.

Denne modellen ble til slutt overvunnet, da det oppfattes at noen av individene som er
utsatt for risikokontekster, mot all forventning presenterer en sunn utviklingsvei.

Risiko star i motsetning til beskyttelse, og fra en sarbarhetssituasjon kan en
utviklingssituasjon brukes, gjennom en planlagt intervensjon der et sett med faktorer
samhandler som i den sammenhengen, i det individet, og i det gyeblikket, har beskyttende
egenskaper som forsterker kapasiteten til individuell motstand.

Disse beskyttende egenskapene ser ut til & uteve sine effekter pa alle mennesker, det
vil si uavhengig av graden av risiko som individet erfarer, der beskyttelsesfaktoren hjelper
personen - alltid - til & oppleve en ugunstig situasjon pa en mer balansert mate, og demper
virkningen av stress.
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Det ber imidlertid bemerkes at effektene som utgves av denne typen faktorer, hos
hgyrisikoindivider, ved desorganisering av deres fysiske eller mellommenneskelige
kontekster, er mer intense, og kan innvirke pa deres psykologiske og sosiale balanse.

Det er fire forskjellige prosesser som kan fare til reduksjon av en risikofaktor gjennom
en beskyttende faktor, nemlig:

(1) Ved a redusere virkningen av risikoen, enten ved & endre selve risikoen, eller
ved a endre graden av eksponering av individet for den risikoen;

(i) Reduksjon av kjeden av negative reaksjoner etter eksponering for skadelige
effekter;

(iii) Ved a gke selvtillit og selveffektivitet, oppnadd gjennom bidrag fra
mellommenneskelige relasjoner som subjektet er i stand til & etablere, i nar
forbindelse med det faktum at personen far nye erfaringer og gkt sitt
kompetanseniva i utfarelsen av oppgaver; og

(iv)  Det kan ogsa oppnas ved a apne muligheter som gjgr det mulig for personen a
ha tilgang til ressurser eller & fullfgre viktige overganger i sin livssyklus
(Nettles og Mason, 2004).

Flere forfattere (Brown et al., 2001; Gootlieb, 2001; Grotberg, 1999; Vaillant, 1993;
Werner et al., 2001) kategoriserer de beskyttende faktorene i tre store grupper, nemlig
personlighetsattributtene til subjektet selv, familiens egenskaper og pavirkningene fra
konteksten. Sosial kompetanse paberopes som en av faktorene som kan inkluderes i
kategorien knyttet til personlighetsattributter som vil favorisere beskyttende faktorer. Det
inkluderer egenskaper som fleksibilitet, empati, hengivenhet, lydhgrhet og sans for
humor, det vil si evnen til & le av seg selv og situasjoner (Gootlieb, 1991). Blant faktorene
forbundet med resiliens, fortjener personlige faktorer som temperament spesiell
oppmerksomhet.

| falge Goodyer (1995) er resiliente barn og unge mer autonome, med eksplisitte
selvtillitsindekser og en positiv sosial orientering. Et av tilfellene som illustrerer denne
situasjonen er skilsmisse mellom foreldre som noen barn og unge star overfor. Til tross
for lidelsen de for det meste opplever, viser forskningen at de fleste ender opp med a
utvikle seg positivt.

Et annet tilfelle identifisert som resiliens, er det som ble papekt av den longitudinelle
undersgkelsen av Werner og Smith (Werner et al., 1989). Etter deres vurdering avslgrte
en tredjedel av todringene psykopatologiske risikofaktorer, og ble til slutt uforstyrret og
uten spesifikk medisinsk hjelp balanserte voksne. Vi snakker om prgvede mennesker,
med atferds- og karakteregenskaper, som har vist seg i de ulike stadiene av livssyklusen,
som Kjerlige og rolige.

Ogsa en gruppe ett ar gamle barn ble undersgkt og identifisert som lette barn, det vil
si som svert aktive uten mat- eller sgvnvansker. De viste seg a vaere kompetente
babybarn, noe som ga opphav til passende oppmerksomhet og omsorg rundt dem. I en
alder av to avslgrte de samme barna et levende temperament, med autonomi og positiv
sosial orientering. De ble ogsa identifisert mange ar senere som hyggelige, muntre,
vennlige og fredelige vesener, som betegner letthet i & tenke pa en abstrakt, reflektert og
fleksibel mate og viste seg i stand til & arrangere lgsninger pa utfordringene de stod
overfor, der deres fokus pa intern kontroll, sa ut til & forstd overbevisningen om at
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subjektet ma veere i stand til & kontrollere livet sitt, og tilskrive seg selv suksesser og
fiaskoer i sitt daglige liv.

I sin tur forstyrrer denne forestillingen om kontroll over det som omgir personen
oppfatningen som individet gjgr om seg selv. Dette kan forklare tilstedevarelsen, i
undersgkelser som identifiserer resiliente forsgkspersoner, av hgye verdier i variabler
som blant annet selveffektivitet, selvtillit, selvtillit og selvvurderingsevne.

Et annet kjennetegn ved resiliente personer er tilbgyeligheten til & opprettholde hgye
forventninger til selve fremtiden, samt den klare etableringen av mal som skal oppnas. |
tillegg kan flere kontekster som familie og utdanning identifiseres som et sted for
aktivering av personlig resiliens. Faktisk kan familier pavirke barnas resiliens ved a
demonstrere sine egne egenskaper nar det gjelder resiliens, og undersgkelser som de som
Wyman et al. (2000) gjorde viser at variablene som gjenspeiler foreldrenes kompetanse
er de mest sensitive som prediktorer for nivaet av resiliens.

Tilstedeveerelsen i familien av kjerlige og stagttende relasjoner, som skaper et trygt
falelsesmessig miljg, er en av de grunnleggende faktorene for & forbedre menneskelig
utvikling, gitt at faktorer av familieopprinnelse, som er av stor betydning i konstruksjonen
som subjektet gjar av seg selv, pavirker og flettes sammen med individuelle faktorer, som
selveffektivitet, selvtillit, selvkonsept og bestemmer prosessene og mekanismene som
resiliens styres av. Men det er apenbart at denne sosiale stgtten ikke bare ma vere til
stede, men ma internaliseres av subjektet, noe som betyr at det a vaere motstandsdyktig
ogsa innebzrer hvert individs evne til & vite hvordan de skal gjenkjenne, innenfor den
mellommenneskelige matrisen de beveger seg i, hvem som elsker dem og hvem som
etablerer sunne forbindelser med dem.

Imidlertid innebzrer resiliens ogsa evnen til ikke bare & identifisere, men ogsa a
etablere band med andre subjekter som kan vaere omsorgspersoner og a utgjgre gode
relasjonelle referanser, noe som innebeerer at gjensidighetsforhold kan etableres (Vaillant,
1993). Dette er relatert til tilstedevaerelsen av voksne omsorgspersoner utenfor familien
som omtales av mange forfattere (Grotberg, 1999; Vaillant, 1993; Werner og Smith,
2001) som en strukturell pilar i utviklingen hos barn og unge mennesker som lever i en
situasjon med risiko.

Brown et al. (2001:16) rapporterer at det & veare falelsesmessig knyttet til voksne og
mennesker i samfunnet er en betydelig del av det som gjer at nesten 70% av unge
mennesker som lever under darlige forhold kan lykkes til tross for motgang.

Faktisk, selv om ikke alle mennesker presenterer seg selv med disse egenskapene, kan
leerere, trenere, kolleger, venner og andre bidra til & utvikle deres resiliens, for eksempel
ved & implementere muliggjerende interaksjoner som vil hjelpe barnet, de unge, den
voksne til & lykkes / & veere i stand til i stedet for pinlige interaksjoner som begrenser
evnene som subjektet har til & oppdage hvordan det kan overvinne sine vanskeligheter
ved a ignorere deres synspunkter og andres.

1.9 Risikofaktorer

For Garmezy (1991) kan risikofaktorer — som kan kategoriseres (pa grunn av
forsgkspersonens mangefasetterte liv) i individuelle, mellommenneskelige eller
kontekstuelle — ha flere opphav, fra genetiske eller biologiske pavirkninger pa vanskelige
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psykososiale situasjoner. Rutter (1999) retter ogsa oppmerksomheten mot behovet for &
vurdere stress og mestringsprosesser pa ulike nivaer, fra det sosiale, til det psykologiske
og til det nevrokjemiske, siden hvert av disse nivaene vil gi et annet og komplementaert
perspektiv, der deres integrering vil veere grunnleggende for & forstd mekanismene og
prosessene som er involvert i sarbarhet.

Faktisk gjenspeiles disse risikofaktorene, fordi de har en multikausal natur, i de
biologiske, psykologiske og sosiale aspektene (Garmezy, 1996), og bgr sees pa som et
resultat av et samspill mellom individ-miljg, og forutsetter at hver av disse delene en aktiv
rolle.

Men Emery og Forehand (1996) viser til behovet for & skille mellom
risikomodererende faktorer og de som statter det. | det forste tilfellet har vi variabler som
er markerer for en tendens til & gke eller redusere psykiske vansker. De medierende
variablene gar lenger i a foresla spesifikke utviklingsmekanismer som forklarer hvordan
risiko blir dysfunksjonell.

Tatt i betraktning implikasjonen av sosiale aspekter som faktorer som disponerer for
opplevelsen av flere risikoer, bar intervensjonen mot utvikling av kompetanse ogsa gjeres
pa ulike nivaer som tar hensyn til dem og dermed utgjer beskyttende faktorer som, i
nervaer av motgang, tillater ikke bare subjektet, men ogsa deres familie, skolen og
samfunnet de er en del, @ mgte motgangen uten & miste balansen og klarer a utvikle seg
til hgyere utviklingsnivaer. Jo hgyere grad av kompetanse som presenteres, jo hgyere
nivaer av resiliens kan individet potensielt fa tilgang til, gitt at graden av kompetanse er
sterkt pavirket av utviklingsnivaet som er oppnadd (Rouse, 2001).

1.10 Begreper knyttet til resiliens

Vellykket tilpasning

Vanistendael og Lecomte (2000) har gjennom sin hgyt siterte studie identifisert
eksistensen av tilpasningsmekanismer som bidrar avgjerende til utviklingen av en sterk
personlighet hos individer. Blant tilpasningsstrategiene presentert av forskerne,
fremhever vi stemning, fornektelse, minimering og kontroll av falelser.

Humar blir referert til som en positiv tilpasningsstrategi, der noen forskere rapporterer
at bruk av humor representerer en av de beste tilpasningsmekanismene som finnes.
Bruken av humor far individer til & mate en spesielt stressende livssituasjon pa en mer
positiv og mindre alvorlig mate. Humor bidrar til 3 opprettholde angstnivaet pa et rimelige
niva, slik at personen kan basere sine handlinger og beslutninger med basis i et riktig
strukturert og begrunnet resonnement, og ta bevisste og logiske valg (Vanistendael og
Lecomte, 2000). Forskere har ogsa forsgkt a forsta innflytelsen av humor som en
terapeutisk funksjon i individers daglige liv, spesielt i utviklingen av en sterk
personlighet. | felge Martins (2005) er ikke humor konfigurert som en medfgdt
disposisjon hos mennesket, men snarere som et komplekst resultat av en permanent
balanse mellom hvert menneskes individualitet, miljget det er satt inn i, og
livssituasjonene som erfares. | folge Vanistendael (2003) er humor en viktig
tilpasningsstrategi ved at den lar individet forvandle en spesielt stressende eller negativ
hverdagssituasjon til noe positivt, i en prosess der personen samtidig laerer av
livsopplevelsen, og utvikler sin personlighet, pa vei mot en stadig mer motstandsdyktig
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personlighet. Masten (2004) bekrefter ogsa denne forstaelsen, og legger til at studiene
tydelig viser at personer som bruker humor ofte som en tilpasningsstrategi, har lavere
nivaer av angst og stress, samt faerre helseproblemer, sammenlignet med personer som
sjelden bruker denne humor som strategi.

Fornektelse er ogsa en mye brukt strategi som bestar av individets avvisning av en gitt
virkelighet som tolkes som negativ, farlig eller veldig smertefull. Denne typen strategi er
karakteristisk for individer som nylig har opplevd en livserfaring som anses som
stressende. Noen psykologiske stramninger vil anse denne typen strategi som patologisk.
Fisher (1994) stotter ikke vurderingen av at bruken av fornektelse hos et individ som har
opplevd en svert stressende opplevelse bar sees pa som patologisk, men heller som den
farste adaptive reaksjonen pa det stressende fenomenet, slik at individet kan reagere pa
fenomenet som skjedde og tilpasse seg den nye virkeligheten. Fisher (1994) utviklet
viktige undersgkelser knyttet til temaet, og forskeren bekreftet at bruken av denne
tilpasningsmekanismen fungerer veldig effektivt for a redusere spenningen som
enkeltpersoner faler, og gradvis bidra til at den forsvinner. Minimering fremstar som en
like viktig tilpasningsmekanisme, og bestar i at individet internaliserer at situasjonen som
oppleves, kunne vert betydelig mer alvorlig. Dette er en strategi som ifglge noen forskere
er mye brukt, ved at den lar individer mentalisere seg selv, gjennom en sammenligning
av sin situasjon og den som oppleves av andre individer. VVurderingen kan da bli at
individets egen stressende livshendelse ikke er sa alvorlig og ikke har en sa negativ
innvirkning pa livene deres sammenlignet med andre situasjoner som andre individer
opplever. Denne typen tenkning lar individet trekke tilbake energien og den indre styrken
som er ngdvendig for a overvinne sin spesielle situasjon (Martins, 2005).

En tilpasningsmekanisme som ikke har like sterk stgtte i vitenskapelige forskning er
kontroll av falelser, siden denne typen mekanismer, til tross for at de fremmer individets
motstand mot stressende fenomener, kan fare til at individet utvikler en stiv og mindre
fleksibel personlighet, og gradvis isolerer seg fra miljget personen er involvert i. Denne
oppfatningen stattes av studiene utfart av Vanistendael og Lecomte (2000) som viser at
denne typen tilpasningsmekanisme pa den ene siden kan bidra til en effektiv distansering
som kan vare gunstig for individet, men pa den andre siden kan den fremme et problem
med tilpasning hos individet nar det brukes for hyppig.

Tilpasningsmekanismer er nyttige og relevante strategier i handteringen av stressende
livssituasjoner som individer star overfor bade i sitt profesjonelle daglige liv og i deres
personlige daglige liv, men det er viktig at hvert menneske, innenfor sin egen
individualitet, sgker a gjenkjenne hvilken tilpasningsstrategi som er mest brukt, og som
samtidig gir rom for & gjare en tilstrekkelig tilpasning til miljget. Individet ber ikke
utvikle en sveert defensiv og stiv personlighet, men heller prgve a overvinne traumer uten
alvorlige eller permanente fglgetilstander.

Mange studier undersgker positiv eller vellykket tilpasning hos individer (Masten,
1994; 1999). | sakalte "utviklede" samfunn, inkluderer listen over barns
utviklingsoppgaver skoletilpasning med passende oppfarsel, akademiske prestasjoner,
aksept av jevnaldrende og moralsk oppfarsel i samsvar med reglene for sosial
organisering av familien, skolen og resten av samfunnet. | ungdomsarene ettersparres
andre utviklingsoppgaver som er relatert til tilpasning til ungdomsarenes
transformasjoner, kjeresterelasjoner og utvikling av egen identitet. 1 voksen alder
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inkluderer utviklingsoppgaver aspekter som gkonomisk livsopphold, familieetablering og
utfarelse av roller akseptert av samfunnet, og der begrepet kompetanse er sveert relevant.

Begrepet kompetanse

Kompetanse er et begrep brukt i psykologi som betyr evnen som mennesket vil ha
under perfekte omstendigheter, pa et gitt tidspunkt (Doron og Parot, 2001), og der den
sosiale kompetansen er en serlig viktig faktor for resiliens. Det kan defineres som
hvordan subjekter samhandler med livets hendelser. | studier om resiliens peker
operasjonaliseringen av vellykket tilpasning pa akademisk realisering (Radke-Yarrow og
Brown, 1993), sosiale relasjoner/sosial kompetanse (Werner, 1993), fa atferdsproblemer
(Ritchers og Martinez, 1993), fraveer av fysisk helse og psykiske helseproblemer
(Shepard og Kashani, 1991; Werner, 1993), tilfredshet i livet/selvfglelse (Dongen, (1998)
og fa emosjonelle og psykologiske problemsymptomer (Seifer, Sameroff, Baldwin og
Baldwin, 1992).

| folge Garmezy (1996) er kompetanse ekstremt viktig for programmer som fremmer
resiliens, seerlig for komponenter av kognitivt innhold (Sousa, 1995, 2006b).

Grunnleggende kjennetegn ved sosial kompetanse

Grunnleggende kjennetegn ved sosial kompetanse er tillit til mennesker og verden,
positiv selvvurdering og kontroll over hendelsene i det personlige livet, initiativ til 3 sette
realistiske mal, evne til a nyte suksess, leere av feil og vaere i stand til & bygge videre
basert pa bade din visjon om deg selv og verden. Dermed er et kompetent individ en
person som er i stand til & tro pa sitt potensial, til & demonstrere nye falelser overfor seg
selv og til & etablere mal.

Begrepet hardfgrhet

Begrepet hardfagrhet knyttes ofte til resiliens. Det er et konsept som har blitt definert
som et personlighetstrekk som uttrykkes av kognitive, sosiale og fysiologiske
mekanismer som beskytter helse og fremmer ytelse, og kan fungere som buffer mot stress.
Funksjonen til hardfarhet er basert pa den eksistensialistiske personlighetsteorien
(Suzanne Kobasa, 1979).

Begrepet mestring

Mestring er et annet begrep som er assosiert med resiliens. Mestring kan forstas som
et uttrykk for & «handtere» eller som «konfrontasjonsstrategier». Forskning viser at
situasjoner som forarsaker stress kan overvinnes, pa en dynamisk og konstruktiv mate,
gjennom effektive mestringsmekanismer og resiliente personligheter (Pereira, 2001). |
falge noen forfattere (Lazarus og Folkman, 1984) blir stressfaktorer sett pa som trusler
eller utfordringer som forstyrrer et individs likevekt og ngdvendiggjer adaptive responser.
Deres transaksjonsmodell for stress understreker at stress oppstar ikke bare fra
tilstedeverelsen av stressfaktorer, men ogsa fra individets oppfatning av disse
stressfaktorene. Stressprosessmodellen inkluderer stressorer (kilden til stress);
stressformidlere og modereringsmekanismer (prosessene og ressursene som bufrer eller
forsterker stressresponsen) og resultatet, som kan veere positivt eller negativt, avhengig
av effektiviteten til mestringsmekanismene.
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Det anses at vi star overfor en situasjon med sarbarhet nar subjektet, i mgte med
stressor, ikke er i stand til & mobilisere mestringsmekanismer som tillater personen et
positivt resultat.

En risikofaktor oppstar nar egenskapene til personen eller konteksten er assosiert med
en gkt sannsynlighet for en uegnet utvikling ved at kravene til en utfordring overstiger
tilpasningsevnen til personen, og det oppstar en dysfunksjonell reaksjon pa utfordringen
(Compas et al., 1995).

Det skal imidlertid bemerkes at det ikke er noen enkelt kilde til sarbarhet, siden det er
mange interaktive faktorer som griper inn i denne prosessen. Imidlertid er
utviklingsnivaet hos et menneske ett av aspektene som pavirker maten risiko oppleves pa,
i den forstand at det er flere sarbarheter og ulike beskyttelsessystemer pa forskjellige
utviklingsstadier (Gotlieb, 1991; Masten, 1997).

Tilpasning -et grunnleggende konsept

| fglge Sousa et Extremera (2016) inneholder menneskets personlighet verktayene for
resiliens. Undersgkelsen papeker at resiliens er et resultat av egenskaper assosiert med
sosial atferd, temperament, karakter og intelligens (Grotberg, 1995 Et gkende antall
internasjonale, tverrkulturelle og longitudinelle studier (Werner og Smith, 1982) har
validert tidligere forskning som postulerer at hvert menneske er fgdt med en medfadt
evne til resiliens, som kan brukes til utvikle personens evne til tilpasning. Det er denne
evnen som gjar det mulig for personen, selv i naervar av alvorlige risikoer, a vaere i stand
til & overvinne ulempene og transformere risiko/sarbarhet til resiliens, og presentere seg
selv som et kompetent menneske, selvsikker, empatisk, humoristisk og hensynsfull.
Disse sterke personlighetstrekkene tilrettelegger for en atferd som tar sikte pa a vere
konstruktiv, tilpasningsdyktig og sosialt stabil. Resiliente individer har et sett med
kompetanser som lar dem handtere stressende situasjoner mer effektivt, for eksempel
sosiale ferdigheter (mellommenneskelige ferdigheter), metakognisjon (problemlgsning),
autonomi (identitetsutvikling) og planleggingskapasitet for egen fremtid.

Med utgangspunkt i det konseptuelle rammeverket til Tavares og Albuquerque (1998)
er det den kognitive elastisiteten og fleksibiliteten som ligger 1 disse hgyere
utviklingsstadiene, som leder mennesket til en starre tilpasning, et aspekt som utgjer et
grunnleggende konsept for a forsta resiliensprosessen.

Fysiologisk tilpasning

Arbeidet til Blandon, Calkins, Keane og Brien (2008) viser at barn med trygg
tilknytning har mer beherskede hjerte-, vagale og hormonelle reaksjoner.

| fglge Sameroff (2006) er det to nivaer av tilpasning: Ordinaere faktorer som
forventes, daglig eller innenfor normalomradet (f.eks. inngang til skolen, fadsel av et
sgsken); Ekstraordinzre og uventede faktorer som tragedier og betydelige tap: (f.eks.
foreldres dad, forlatelse, krig, tsunami).

Psykologisk tilvenning

Psykologisk tilvenning refererer til prosessen der et individs respons pé en stimulans
avtar ved gjentatt eksponering. Det er et grunnleggende konsept i kognitiv psykologi, ofte
studert for & forstd hvordan mennesker tilpasser seg gjentatte sanseinntrykk. Ulike
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forskere har utforsket hvordan mennesker reagerer forskjellig pd stimuli som kan
oppfattes som truende eller folelsesmessig betydningsfulle.

Dawson et al. (2010) har undersgkt hvordan mennesker og dyr reagerer pa truende
stimuli og de fysiologiske prosessene som ligger bak tilpasning. Arbeidet hans har bidratt
til & forstd hvordan det autonome nervesystemet reagerer pa gjentatt eksponering for
emosjonelle stimuli, og viser varierende nivaer av fysiologisk stress basert pa individuelle
forskjeller.

Eksperimentet fremhever de varierte métene mennesker reagerer pa emosjonelle
stimuli. Mens noen mennesker forblir arvakne og konsekvent pa vakt for trusler, begynner
andre & unngd disse stimuli for & minimere eksponering. Over tid kan tilpasning
forekomme hos dem som lar kognitive prosessering regulere betydningen av det gjentatte
emosjonelle signalet. Samspillet mellom emosjonelle, fysiologiske og kognitive faktorer
avgjor om noen tilpasser seg eller forblir felsomme for gjentatte eksponeringer.

Falelse av selvpavirkning

For eksempel har elever med gode skoleprestasjoner en tendens til & kunne identifisere
faktorer for intern suksess, motivasjon for prestasjoner og er i stand til & liste opp
effektivitetsstrategier.

Konduktiv selvreguleringsevne

Tronick, Adamson, Wise og Brazelton (1978) rapporterer at noen babyer i Still-Face-
eksperimentet, der mor ikke lenger har gyekontakt med babyen, prgver & gjenvinne
interaksjon med mgdrene sine gjennom positive responser som smil, gyekontakt eller
positive vokaliseringer. Mens andre babyer ikke motstar stresset utlgst av opplevelsen,
viser tydelige tegn pa atferdsmessig dysregulering som grat eller fysisk agitasjon.

Syntese av de strukturerende elementene i resiliens

Alle disse elementene er ngdvendige komponenter for & unnslippe risikorutene og ha
evnen til & handtere motgang. Men ingen individer er usarbare.

Hva er egentlig resiliens? Resiliens er en prosess med kontinuerlig tilpasning, hvis
prosesser pa mange mater opererer i en dynamisk prosess, med ankere som stgtter balanse
0g med ubalansepunkter, der forholdet mellom biologi og miljg er gjensidig avhengig.

1.11 Resiliens Strukturerende Dimensjoner

De strukturerende dimensjonene av resiliens refererer til de grunnleggende elementene
som former og pavirker evnen til resiliens hos individer, lokalsamfunn, organisasjoner og
systemer. Disse dimensjonene gir et rammeverk for & forsta og utvikle resiliens ved a
adressere faktorene som avgjer hvordan utfordringer handteres og overvinnes. Her er en
detaljert oversikt over de viktigste strukturerende dimensjonene av resiliens:

Fysiologisk tilpasning: Arbeidet utfart av Blandon et al. (2008) viser at barn med trygg
tilknytning har mer dempede kardiale, vagale og hormonelle responser. Ifglge Sameroff
(2006) eksisterer det to nivaer av tilpasning. Det farste er ordinzrt og omhandler faktorer
som er forventede, daglige eller innenfor det normale spekteret (f.eks. skolestart, fadsel
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av et sgsken). Det andre er ekstraordingrt og innebarer uventede faktorer som tragedier
og betydelige tap (f.eks. foreldres dad, forlatelse, krig, tsunami).

Psykologisk Habituering: Psykologisk habituering refererer til prosessen der en persons
respons pa en stimulus avtar ved gjentatt eksponering. Det er et grunnleggende konsept
innen kognitiv psykologi som har blitt mye studert for & forsta hvordan mennesker
tilpasser seg gjentatt sensorisk input. Flere forskere har undersgkt hvordan folk reagerer
forskjellig pa stimuli som kan oppfattes som truende eller falelsesmessig betydningsfulle.

Dawson et al. (2010) har forsket omfattende pa hvordan mennesker og dyr reagerer pa
truende stimuli og de fysiologiske prosessene bak habituering. Deres arbeid har bidratt til
a etablere hvordan det autonome nervesystemet responderer pa gjentatt eksponering for
falelsesmessige stimuli, og har vist at fysiologisk aktivering varierer ut fra individuelle
forskjeller.

Et eksperiment utfgrt av deres team fremhever de ulike matene mennesker reagerer pa
emosjonelle stimuli. Mens noen forblir arvakne og konstant pa vakt for trusler, begynner
andre & unnga disse stimuliene for & minimere stress. Over tid kan habituering forekomme
hos personer hvis kognitive prosessering tillater dem & vektlegge betydningen av den
gjentatte emosjonelle stimulusen. Samspillet mellom emosjonelle, fysiologiske og
kognitive faktorer avgjar om en person tilpasser seg eller forblir sensitiv overfor gjentatt
eksponering.

Folelse av Selv-Effekt: Et eksempel pa dette sees hos studenter som presterer godt pa
skolen, har en intern lokus for suksess og prestasjonsmotivasjon, og som evner a utvikle
strategier for & styrke sin mestringstro.

Evne til Selvregulering: Gjennom sitt bergmte «still face»-eksperiment oppdaget
Tronick et al. (1978) at babyer i den eksperimentelle betingelsen forsgkte & gjenoppta
interaksjon med sine mgdre gjennom positive responser som smil, gyekontakt eller
positive vokaliseringer. | kontrast viste andre babyer tydelige tegn pa atferdsmessig
dysregulering, slik som grat eller fysisk uro, ettersom de ikke klarte & motsta stresset
utlgst av eksperimentet.

Syntese av de Strukturerende Elementene i Resiliens: Alle disse elementene er
ngdvendige komponenter for & skape en vei bort fra risiko og gi individer evnen til &
handtere motgang. Men selv nar slike elementer er til stede, er ingen individ fullstendig
usarbare. Hva er egentlig resiliens? Resiliens er en prosess med kontinuerlig tilpasning.
Resiliensprosesser er dynamiske, fungerer pa ulike mater, med forankringer som statter
balanse og med ubalansepunkter der forholdet mellom biologi og miljg er gjensidig
avhengig.

1.12 Programmer for a Bygge Resiliens

| det stadig utviklende landskapet for hgyere utdanning, hvor studenter star overfor en
rekke akademiske, personlige og samfunnsmessige utfordringer, har begrepet resiliens
dukket opp som et fyrtarn av hap. Resiliens, evnen til & komme tilbake fra motgang,
tilpasse seg endringer og trives til tross for vanskeligheter, har fatt gkende
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oppmerksomhet innen hgyere utdanningsinstitusjoner. | erkjennelse av den sentrale rollen
resiliens spiller i & forme studentsuksess og velvere, har universiteter og hayskoler over
hele verden satt i gang programmer for & bygge opp resiliens. Denne konseptuelle teksten
forsgker a fordype seg i essensen, malene og potensielle fordelene med slike programmer,
og kaster lys over deres betydning for a pleie elevenes resiliens og fremme helhetlig
utvikling.

Resiliens er ikke bare fraveer av utfordringer; snarere er det evnen til & konfrontere
hindringer, tilbakeslag og feil med resiliens og besluttsomhet. | ssmmenheng med hgyere
utdanning omfatter resiliens psykologiske, emosjonelle og sosiale dimensjoner, og gir
studentene mulighet til & navigere i kompleksiteten i det akademiske livet og ellers.
Resiliensbyggingsprogrammer sgker a dyrke denne mangefasetterte resiliensen ved a
utstyre studentene med ferdighetene, strategiene og stagttesystemene som er ngdvendige
for a trives i mgte med motgang.

Resiliensbyggingsprogrammer i hgyere utdanning har fatt betydelig oppmerksomhet
de siste arene pa grunn av anerkjennelsen av viktigheten av & utstyre studentene med
ferdighetene og tankegangen som er ngdvendig for a navigere effektivt i utfordringer.

Disse programmene er designet for a forbedre studentenes evne til & komme tilbake
fra tilbakeslag, tilpasse seg endringer og trives i mgte med motgang. Denne konseptuelle
teksten tar sikte pa & gi en omfattende oversikt over resiliensbyggingsprogrammer i
hgyere utdanning, inkludert deres mal, ngkkelkomponenter, organisering og potensielle
fordeler.

Hovedmalet med resiliensbyggende programmer i hgyere utdanning er & utruste
studentene med de psykologiske ressursene og mestringsmekanismene som trengs for a
overvinne hindringer og lykkes faglig, personlig og profesjonelt. Disse programmene tar
sikte pa 4 fremme en veksttankegang, utvikle emosjonell intelligens, forbedre
problemlgsningsferdigheter og fremme en fglelse av selveffektivitet blant studenter,
gjennom:

> Empowerment: A styrke studentene med en folelse av handlefrinet og
selveffektivitet, og gi tillit til deres evne til & overvinne utfordringer og na sine mal.

> Ferdighetsutvikling: A dyrke viktige livsferdigheter som problemlgsning,
stressmestring, emosjonell regulering og effektiv kommunikasjon, som er integrert i
resiliens.

> Tankesettskifte: A fremme en veksttankegang blant studenter, der tilbakeslag blir
sett pa som muligheter for leering og vekst i stedet for uoverstigelige barrierer.

> Samfunnsbygging: A skape et stottende og inkluderende campussamfunn der
studentene faler seg tilknyttet, verdsatt og stattet av jevnaldrende, fakultet og ansatte.

> Fremme av velvaere: A fremme helhetlig velvaere ved & adressere ikke bare
akademiske bekymringer, men ogsa mentale, falelsesmessige og fysiske helsebehov.

Effektive resiliensbyggende programmer inkluderer vanligvis en rekke komponenter
som tar sikte pa a fremme helhetlig utvikling og velvere. Disse komponentene kan
omfatte:

» Psykoedukasjon: Gi studentene informasjon og ressurser knyttet til resiliens,
stressmestring og mental helse.
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Ferdighetsutvikling: Utstyre studentene med praktiske ferdigheter som effektiv
kommunikasjon, tidsstyring, malsetting og konfliktlgsning.

Mindfulness og selvbevissthet: Introduksjon av praksiser som mindfulness-
meditasjon og reflekterende gvelser for & forbedre selvbevissthet og emosjonell
regulering.

Jevnaldrende-statte og nettverksbygging: Tilrettelegging for muligheter for
studenter til & fa kontakt med jevnaldrende, mentorer og stattenettverk for a dele
erfaringer og gi gjensidig stette.

Radgivning og psykiske helsetjenester: Tilby tilgang til radgivningstjenester og
psykiske helseressurser for studenter som opplever psykiske plager, angst, depresjon
eller andre psykiske helseproblemer.

Samfunnsengasjement og oppsegking: Samarbeide med campusorganisasjoner,
studentklubber og samfunnspartnere for & organisere arrangementer, kampanjer og
initiativer som fremmer resiliens og velvare over hele campus.

Nettressurser og plattformer: Gi tilgang til nettressurser, selvhjelpsverktgy og
virtuelle fellesskap slik at studentene kan engasjere seg i resiliensbyggende innhold
eksternt.

Det er verdt & understreke at resiliensbyggingsprogrammer omfatter et mangfoldig

spekter av komponenter og kan organiseres gjennom:

>

Workshops og seminarer: Engangs eller tilbakevendende workshops og seminarer
som dekker spesifikke emner knyttet til resiliens og velveere, som stressmestring,
resiliensstrategier, mindfulness-praksis, musikk og kunst, fotografering og
kommunikasjon og egenomsorgsteknikker.

Emne- og lereplanintegrasjon: Inkorporere resiliensbyggende elementer i
akademiske emner eller tilby frittstdende kurs med fokus pa personlig utvikling,
velvare eller resiliens.

Deltakelse i resiliensbyggende programmer i hgyere utdanning kan gi en rekke

fordeler for studenter, inkludert:

>

>
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Forbedret akademisk ytelse: Forbedret resiliens kan hjelpe studentene med a
handtere stress, opprettholde fokus og holde ut i mgte med akademiske utfordringer.
Forbedret velveere: A utvikle resiliens fremmer folelsesmessig velvare, reduserer
symptomer pa angst og depresjon og fremmer generell psykologisk helse.

Bedre tilpasning til endring: Resiliente individer er bedre rustet til a navigere i
overganger og uventede endringer, bade i det akademiske miljget og utover.
Akademisk suksess: Forbedret resiliens utstyrer studentene med resiliensen og
utholdenheten som trengs for a overvinne akademiske utfordringer, opprettholde
fokus og na sine akademiske mal.

Personlig vekst: Bygging av resiliens fremmer personlig vekst og selvoppdagelse,
og gir studentene mulighet til & utnytte sine styrker, utforske lidenskapene sine og
forfalge meningsfulle bestrebelser.

Emosjonelt velveere: A utvikle resiliens dyrker emosjonell intelligens,
selvbevissthet og mestringsmekanismer, som bidrar til forbedret mental helse og
falelsesmessig velvere.
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> Sosial forbindelse: Resiliensbyggingsprogrammer legger til rette for sosial
tilknytning, tilhgrighet og stettenettverk, og fremmer en fglelse av fellesskap og
kameratskap blant studentene.
> Forberedelse til livet etter college: Resiliensferdighetene som er tilegnet gjennom
deltakelse i disse programmene kan overfgres til ulike livsdomener, og utstyrer
studentene med resiliens til & navigere i overganger, utfordringer og usikkerheter
utover college.

> @kt ansettelsesevne: Arbeidsgivere verdsetter resiliens som en avgjgrende egenskap
pa arbeidsplassen, da det indikerer en persons evne til & trives i dynamiske og usikre
miljger.

Programmer for & bygge resiliens spiller en viktig rolle i & fremme studentsuksess og
velvere i hgyere utdanningsmilje. Ved a utstyre studentene med ferdighetene og
tankegangen som trengs for & overvinne motgang, gir disse programmene enkeltpersoner
mulighet til & trives faglig, personlig og profesjonelt. Gjennom en kombinasjon av
psykoedukasjon, ferdighetsutvikling og stettetjenester bidrar resiliensbyggende
programmer til & skape et mer motstandsdyktig og blomstrende campussamfunn.

Resiliensbyggende programmer i hgyere utdanning fungerer som katalysatorer for
personlig vekst, akademisk suksess og helhetlig velvere blant studenter. Ved & fremme
resiliens, styrke studenter og dyrke stgttende fellesskap, spiller disse programmene en
sentral rolle i & pleie neste generasjon resiliente ledere, innovatarer og endringsskapere.
Etter hvert som hgyere utdanning fortsetter a utvikle seg, er bygging av resiliens fortsatt
en uunnveerlig hjgrnestein for a utstyre studentene med resiliens til & trives i en verden i
stadig endring.

1.13 Implikasjoner for & fremme resiliens i hgyere utdanning

A wvurdere resiliens blant studenter har betydelige implikasjoner for & fremme deres
personlige velvaere og akademiske suksess. Ved a identifisere studenter som kan veere i
fare for akademisk svikt, frafall eller sosiopsykologiske og relasjonelle og psykiske
helseproblemer, kan universiteter og hayskoler implementere malrettede intervensjoner
for & stgtte deres resiliens og fremme positive resultater. Her er noen av de viktigste
implikasjonene av a bruke verktay for vurdering av resiliens i hayere utdanningsmiljger:

Verktgy for vurdering av resiliens kan bidra til 4 identifisere studenter som kan slite
med akademiske eller personlige utfordringer og som star i fare for a droppe ut av
utdanningen eller mgte alvorlige problemer. Universiteter og hgyskoler kan bruke denne
informasjonen til & tilby malrettede stettetjenester, for eksempel radgivning, akademisk
radgivning og veiledning, for & hjelpe studentene med a utvikle mestringsevner og
overvinne hindringer.

Hvordan skal de gjere det? Hayskoler og universiteter kan utvikle resiliensbyggende
programmer og intervensjoner basert pa resultatene av resiliensvurderinger. Disse
programmene kan inkludere workshops, seminarer og stgttegrupper designet for a
forbedre studentenes mestringsevner, emosjonell selvregulering og psykososiale
stattenettverk. Ved & gi studentene verktgyene og ressursene de trenger for & mate
utfordringer effektivt, kan institusjoner fremme resiliens og velvaere pa tvers av campus.
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A integrere resilienskonsepter i leereplanen kan hjelpe studentene med & utvikle
ferdighetene de trenger for a lykkes faglig og personlig.

For eksempel kan inkorporering av moduler om stressmestring, bygging av resiliens
0g bevissthet om mental helse i mentorprogrammer eller generelle utdanningskurs gi
studentene mulighet til & ta proaktive skritt for & forbedre deres velvare og resiliens. A
fremme resiliens i hgyere utdanning krever en omfattende forstdelse av studentenes
mestringsmekanismer, psykologiske velvaere og akademiske resultater. Ved a bruke
instrumenter for & vurdere resiliens hos studenter, kan institusjoner identifisere studenter
som kan vere i faresonen og implementere malrettede intervensjoner for a stette deres
velvere og akademiske suksess. Ved & fremme en stgttende kultur, integrere
resilienskonsepter i leereplanen og gi studentene verktgyene og ressursene de trenger for
a mete utfordringer effektivt, kan universiteter og hagyskoler fremme resiliens og gi
studentene mulighet til & trives i sine akademiske og personlige liv.

| falge Sousa (2015b) ber institusjoner derfor presentere seg selv med kapasitet til &
sensitivisere studentene sine for:

(i) Konstruksjonen av kunnskap som en felles refleksjon;

(if) Konstruksjon av kunnskap som en multimetodologisk og interkontekstuell gvelse;

(iii) Intra-mellommenneskelige relasjoner i undervisning og lering;

(iv) Interkontekstualitet og transgenerasjonell;

(v) Betydningen av kognitiv foranderlighet i yrkesopplaringsprosesser;

(vi) Og betydningen av kunnskap og bruk av ny informasjonsteknologi og
kommunikasjon.

Dermed innebarer denne konteksten, full av mangfold og uforutsigbarhet, at de
mange situasjonene blir adressert med en and av initiativ, kreativitet, innovasjon,
refleksjon, kritisk og spgrrende and, der resiliensutdanning presenterer seg som et
lovende omrade i dagens samfunn, der det aldri har veert viktigere & trene og forberede
folk pa uforutsigbarhet, endring, usikkerhet og til syvende og sist for de unike og til og
med sjokkerende situasjonene som krever at studentene gjer sterre innsats til fordel for
fred, solidaritet, isomorfisme, rettferdighet og utvikling av sterre resiliens.

1.14 Resiliensvurdering: Instrumenter

Resiliens er relatert til flere konstruksjoner i utdanningsfeltet, og spesielt i hgyere
utdanning. Etter en detaljert gjennomgang og vurdering av instrumentene, presenterer vi
de mest brukte i internasjonale publikasjoner.

e Connor-Davidson Resilience Scale (CD-RISC) av Connor og Davidson (2003), ble
designet som et verktgy for den Kkliniske settingen der resilient atferd kunne
identifiseres tidlig, og responsen til voksne (opp til ca 65 ar) pa psykologiske
behandlinger kunne vurderes. Det er imidlertid noen studier der testen har blitt brukt
hos unge mennesker mellom 10 og 18 ar. Det er en av de mest brukte skalaene og
regnes som en av de mest palitelige testene. Dette sparreskjemaet identifiserer 5
faktorer:

e Personlig kompetanse, hgye standarder og utholdenhet.
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Tillit til intuisjon, toleranse for negative effekter og styrke i mgte med stress.
Positiv aksept for endring og trygge relasjoner.

Kontroll.

Andelig innflytelse.

Den er sammensatt av 25 elementer, Likert-type svarkategorier fra O til 4 (ikke i det hele
tatt enig, helt enig), der respondenten ma vurdere hvordan han eller hun har fglt seg den
siste maneden. Resultatene kategoriseres "hgy resiliens™ for de hgyeste poengsummene
og "lav resiliens" for lave skarer. | den spanske tilpasningen CD-RISC 21 (Crespo et al.,
2014) ble 4 av de 25 elementene eliminert, da de funnet a pavirke paliteligheten til skalaen
negativt. CD-RISC 21 har en hgy palitelighet pa 0,90 og inndeles i 4 faktorer:

1. Mestring og utholdenhet i stressende situasjoner.
2. Evne til a overvinne og oppna mal.

3. Positiv vurdering.

4. Tillit.

Hvert land i konsortiet som har gnsket a bruke denne skalaen har endt opp med a lete etter
den som er benchmarket for deres befolkning, slik det for eksempel har skjedd i Portugal.

e Wagnilds resiliensskala (ER-14) (2009), oversatt til spansk av Sanchez-Teruel og
Robles-Bello (2015), bestar av 14 elementer malt med svarkategorier pa en syv-valgs
Likert-skala. Dette spgrreskjemaet vurderer graden av personlig resiliens, som anses
som en positiv personlighetskarakteristikk som lar individet tilpasse seg ugunstige
situasjoner. Det omfatter to dimensjoner av resiliens, personlig kompetanse og aksept
av seg selv og livet.

+ Instrumenter for a vurdere konstruksjoner som utgjar resiliens.

Det er veldig vanlig i de fleste studier & finne mer enn ett instrument for & evaluere
konstruksjonen av resiliens globalt. De fleste kombinerer instrumenter som vurderer
konseptene som utgjer resiliens og er direkte relatert til forbedringen som gnskes
oppnadd. Etter en uttemmende analyse av litteraturen presenterer vi de som
RESUPERES-teamet anser som mest hensiktsmessige:

Pedagogiske mal

e Spgrreskjema for ungdomsmal (CMA) av Sanz de Acedo et al. (2003). Dette
sparreskjemaet bestar av totalt 79 elementer, med svarkategorier pa 6-punkts Likert-skala
for dimensjonene: Sosial anerkjennelse («a veare leder av en gruppe»),
Mellommenneskelig («a veere @rlig med andre»), Sport («a vere i god fysisk form),
Frigjering («a ha frihet til a ta mine egne avgjerelser»), Pedagogisk («a fa haye karakterer
for & kunne komme inn pa universitetet»), Sosiopolitisk («tilhgrighet til et politisk parti»)
og Personlig engasjement («a jobbe med entusiasme for & na de malene jeg gnsker»). For
prosessen med & lage og validere sperreskjemaet, ble GSQ (Goal Setting
Questionnaire) av Carroll et al. (1997) brukt som grunnlag, bestaende av 57 elementer
gruppert i atte farsteordens og tre andreordens faktorer.
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e Forkortet spgrreskjema om mal for ungdom (CMA-R) av L6pez-Mora et al.
(2017), brukes til a kjenne motivene som malgruppen har pa de ulike omradene av livet.
Den forkortede skalaen er sammensatt av 26 elementer og bestar av fglgende syv
dimensjoner: "Sosial anerkjennelse”, som omfatter ledelsen av en gruppe;
“mellommenneskelig” eller oppriktighet med andre; "Sport", relatert til tilstrekkelig
fysisk form; "Frigjerende”, for eksempel evnen til & ta beslutninger; "Pedagogisk",
assosiert med a oppna haye akademiske prestasjoner; «Sosiopolitikk», medlemskap i et
politisk parti og "Personlig engasjement”, for eksempel oppnaelse av de foreslatte
malene.

e Selvtillit. Baessler og Schwarzer (1996) self-efficacy scale refererer til tillit til
egne evner til  handtere stress. Det er en skala av som bestar av 10 elementer. En hgyere
poengsum viser det hgyeste nivaet av respondentenes mestringstro, og den lavere
poengsummen gjenspeiler et lavt niva av mestringstro.

e Selvoppfatning. Selvkonsept Skjema 5. (AF5): Dette sparreskjemaet fokuserer
pa studiet av de forskjellige aspektene ved selvoppfatning, som er oppfatningen personen
har av seg selv. Versjonen til Garcia og Musitu (1999) bestar av 30 elementer som
besvares ved hjelp av en Likert-skala med fem svaralternativer, og vurderer de
akademiske, sosiale, emosjonelle, familiemessige og fysiske dimensjonene ved
selvoppfatning.

e Sosiale relasjoner. Vurderingsskala for sosiale ferdigheter: Spgrreskjemaet
foreslatt av Goldstein et al. (1980) tar sikte pa a bestemme hvor ofte sosiale ferdigheter
vises. Skalaen er sammensatt av 50 elementer som besvares ved hjelp av en Likert-skala
som omfatter dimensjonene: grunnleggende sosiale ferdigheter, avanserte sosiale
ferdigheter, sosiale ferdigheter knyttet til fglelser, alternative ferdigheter til aggresjon,
ferdigheter for 4 takle stress og planlegging av ferdigheter.

e Stotte fra familien. The Family Climate Scale, oversatt til spansk av Fernandez-
Ballesteros og Sierra (1989), vurderer det sosiale miljget i familien til respondentene.
Sperreskjemaet er sammensatt av 90 elementer som maler dimensjonene "utvikling”, som
vurderer relevansen i familien som fostres av livet i fellesskap; "Stabilitet” maler
familiens struktur og organisering og graden av kontroll som noen familiemedlemmer
normalt utgver over andre; «Relasjoner» evaluerer graden av kommunikasjon i familien
og samspillet mellom medlemmene. Det er en tilpasning av Family Climate Scale (FES;
Family Environment Scale), av Moos og Moos (1981).

e Emosjonell regulering. The Cognitive Emotion Regulation Questionnaire
(CERQ) av Garnefski et al. (2001), i sin spanske versjon av Dominguez-Sanchez et al.
(2011), vurderer ni kognitive og emosjonelle mestringsstrategier i stressende situasjoner.
Den er sammensatt av 36 elementer og omfatter dimensjonene selvbebreidelse, aksept,
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grubling, positiv fokusering, planlegging, positiv revurdering, perspektivtaking,
katastrofetenking og det a skylde pa andre.

e Optimisme. Life Orientation Test av Scheier et al. (1994) maler forskjellene
som en person har mellom optimisme og generalisert pessimisme. Oversatt til spansk av
Otero et al. (1998), bestar den av 10 elementer vurdert ved hjelp av en Likert-svarskala
med fem alternativer.

e Humor. Multidimensional Sense of Humor Scale (MSHS) av Thorson og
Powell (1993), validert pa spansk av Carbelo (2006). Skalaen for & male sans for humor
er et gyldig og palitelig instrument som kan brukes i var kultur. Humorens struktur passer
inn i tre dimensjoner som beskrives som: «kompetansen eller evnen til & bruke humor»,
«humor som mekanisme for & kontrollere situasjonen» og «sosial verdsetting».

e Empati. Basic Empathy Scale, av Jolliffe og Farrington (2006) maler empati,
det vil si forstaelsen og deltakelsen i den emosjonelle tilstanden eller konteksten til en
tredje person. Den maler bade kognitiv og affektiv empati gjennom 20 elementer malt
med en Likert-skala med fem svaralternativer. Den er ogsa sammensatt av to dimensjoner,
kognitiv og affektiv. | Spania har den blitt oversatt til og validert pa spansk av Oliva et
al. (2011), Basic Empathy Scale Brief (BES-B) og evaluerer 2 dimensjoner med 9
elementer: affektiv empati og kognitiv empati. Kognitiv empati refererer til oppfatning
og forstaelse av andre, og affektiv empati evaluerer den falelsesmessige reaksjonen
forarsaket av andres falelser.

e Mestring. The Coping Strategies Inventory (CSI) av Tobin et al. (1989) er et
av referanseinstrumentene for & male mestring i en hierarkisk struktur. Hensikten med
dette spgrreskjemaet er a finne ut hva slags situasjoner som forarsaker problemer for
mennesker i deres daglige liv og hvordan de handterer disse problemene. Det
opprinnelige instrumentet bestar av 72 elementer, gruppert i atte underskalaer som
refererer til ulike mestringsstrategier: problemlgsning, kognitiv restrukturering, sosial
stette, emosjonelle uttrykk, problemunngaelse, @nsketenkning, sosial isolasjon og
selvkritikk. Cano et al., (2007), utfarte den spanske tilpasningen av instrumentet. | den
ble instrumentet forkortet til 40 elementer og den primere faktoren til det opprinnelige
instrumentet ble replikert, med henvisning til de atte underskalaene som maler
mestringsstrategier. Imidlertid ble de sekundare og tertizere underskalaene til det
originale instrumentet ikke replikert.

+ De vanligste instrumentene for resiliensvurdering i litteraturen.

Oppsummert presenterer vi maleinstrumentene for resiliens, bade generelle mal, og de
mest relevante konstruksjonene som utgjar resiliens, og som er oppsummert i tabell 1.
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Tabell 1. Maleinstrumenter for & vurdere resiliens.

SPENSTIGE KONSTRUKSJONER MALEINSTRUMENTER

-CD-RISC (Connor & Davidson, 2003)

-CD-RISC (Connor & Davidson, 2003)
-Vurdering av sosiale ferdigheter Skala (Goldstein et
al., 1980)

- CD-RISC (Connor & Davidson, 2003)
-Coping Strategy Inventory (Tobin et al., 1989)

- CD-RISC (Connor & Davidson, 2003)

-Reduced Questionnaire on Goals for Adolescents
(CMA-R) (L6pez-Mora et al., 2017)

-Teen Goals Questionnaire (Sanz de Acedo Lizarraga
et al., 2003).

The Lawton and Brody Scale: Assessing Autonomy in
Daily Life

- CD-RISC (Connor & Davidson, 2003)
-Coping Strategy Inventory (Tobin et al., 1989)

-IPAQ -SF (Craig et al., 2003)

-AF-5 (Garcia & Musitu, 2001)

-Self-esteem scale of Ronserberg (RSE) (Rosenberg,
1965)

-DASS-21 (Lovinbond & Lovinbond, 1995)

-BIG FIVE-44 (Benet-Martinez & John, 1998)

-Basic Brief Empathy Scale (Jollife & Farrington, 2006)

-Cognitive Emotion Regulation Questionnaire (CERQ)
(Garnefski et al., 2001)

-Self-efficacy scale (Baessler & Schwarzer, 1996)

-Life Orientation Test (Scheier et al., 1994)

-Multidimensional Sense of Humor Scale (Thorsol &
Powell, 1991)

Kilde: Hvordan vurdere resiliens i hgyere utdanning (Padial et al., 2004).
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Evalueringsinstrument for & male utviklingen av resiliens i hgyere utdanning

forbedring av resiliens i ulike handlinger, og spesielt for utvikling av

intervensjonsprogrammene ble fglgende 5 av konstruksjonene som utvikler resiliente
kompetanser valgt: kreativitet; Mindfulness (introspeksjon); Ledelse; Teamarbeid og
kulturarv, som vi kan se oppsummert tabell 2:

Tabell 2. Oppsummeringstabell over evalueringsinstrumentene for & méle resiliens i hayere utdanning i RESUPERES-

prosjektet.

RESILIENS

MALE

INSTRUMENTER

RESILIENS

Resiliens
kontroll),

(engasjement, utfordring,
mestring,
tilpasningsevne/fleksibilitet, folelse av
hensikt, optimisme, emosjonell og

kognitiv regulering og self-efficacy.

ICD-RISC 25 (Connor & Davidson, 2003)
Opphavsrett og alle RESUPERES-sprak.

GJENOPPTAR
RESILIENSFERDIGHETER

Kreativitet; Mindfulness (introspeksjon);
Ledelse; Teamarbeid og kulturarv

ICD-RISC 25 (Connor & Davidson, 2003)
Opphavsrett og alle RESUPERES-sprak.

Kilde: egen utdypning.
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KAPPITEL 2. BYGGE RESILIENS

2.1 De Syv Resiliensene

American Psychological Association definerer resiliens som "prosessen med a tilpasse
seg godt i mgte med motgang, traumer, tragedie, trusler eller betydelige kilder til stress —
som familie- og relasjonsproblemer, alvorlige helseproblemer eller stressfaktorer pa
arbeidsplassen og gkonomiske stressfaktorer” (APA Dictionary of Psychology-https:
Ilwww.apa.org/topics/resilience).

Alle vil oppleve oppturer og nedturer gjennom hele livet. Man kan umulig forberede
seg pa eller kontrollere enhver stressfaktor, tragedie, tap eller krise som kan komme
oppsta. Det man kan gjare er a kontrollere hvordan man skal reagere pa disse hendelsene.
Det er her resiliens kommer inn. Det er ikke et personlighetstrekk, eller noe man er fgdt
med. Resiliens handler om tanker, falelser og atferd som kan leeres, og kan hjelpe deg
med & komme tilbake etter & ha mgtt motgang. A fremme resiliens har det sentrale malet
a oppna et sunnere og mer funksjonelt samfunn, bade nar det gjelder kvalitet og mental
helse (Matos et al., 2015).

Det er flere modeller som definerer faktorer som kan bidra til & bygge resiliens
(Ledesma, 2014). Wolin og Wolin (1993) presenterer en modell som vil gjere det mulig
for foreldre, laerere, psykologer og andre fagpersoner & anvende konseptet i praktiske
termer. | denne modellen blir problemer, farer og motgang sett pa som muligheter til a
utfordre subjektet. For forfatterne er det ingen superbarn, og alle barn er sarbare

Wolin og Wolin (1993) identifiserer
eksistensen av syv mellommenneskelige
resilienser, et sett med interne krefter i
subjektet som mobiliseres av subjektet i
kampen mot motgang. De identifiserte i sin
modell de syv pilarene for resiliens (figur
2.1), som er: innsikt, uavhengighet,
relasjoner, initiativ, kreativitet, humor og
moral. De foreslar at de syv resiliensene kan
fungere som instrumenter som skal brukes
som guider eller mentale kart for a hjelpe
mennesket i jakten pa indre krefter nar det
star overfor problemer og motgang.

Scysnou 132

Figur 2.1. Wolin og Wolins forskning (1993)

En syntese av de empiriske resultatene av Wolin og Wolins (1993) forskning, som
resulterer i hver av de syv resiliensene, samt egenskapene som er iboende for hver av dem
gjennom de ulike stadiene av individets liv.
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1-Innsikt

Det er den mentale vanen med 3 stille deg selv vanskelige
sparsmal og svare erlig pa dem.

Hos barn tar det form av sansing - preverbal intuisjon om at
noe er galt. Hos unge mennesker antas det & vite - kunnskap
— & veere en systematisk og velartikulert bevissthet om
vanskeligheter; Hos voksne modnes det med forstaelse i form
av empati og forstaelse for hverandre og toleranse for
kompleksitet og tvetydighet. (Figur 2.2. Innsikt).

Figur 2.2. Innsikt fra modellen til Wolin og Wolin, 1993.2-Uavhengighet

Det bestar av evnen til & etablere grenser mellom egne og
ugunstige miljger, inkludert det a etablere en falelsesmessige
og fysiske avstand fra problemer.

Hos barn begynner det med & ga pa avveie, dvs bevege seg bort
nar det oppstar vanskeligheter; Hos unge mennesker
manifesteres det gjennom en lgsrivelse, noe som gjar det mulig
a bevege seg bort fra problemer og holde seg unna dem; Hos
voksne tar det form av separering, noe som muliggjer kontroll
gjennom & holde seg unna og adskilt fra kildene til problemer
(Figur 2.3).

%
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Figur 2.3. Uavhengighet fra modellen til Wolin og Wolin, 1993

3-Relasjoner

Det er evnen til & forholde seg til andre og opprettholde
stabile og sunne relasjoner.

Hos barn begynner med kontakt, som muliggjer
etablering av enkle band med andre falelsesmessig.
Hos unge mennesker manifesteres det gjennom
rekruttering, det vil si en bevisst tendens til & engasjere
seg med voksne eller jevnaldrende som er hjelpsomme
0g stattende.

Hos voksne tar det form av a knytte personlige,
gjensidig givende band preget av en balanse mellom a
gi og motta (Figur 2.4).

Figur 2.4. Relasjoner fra modellen til Wolin og Wolin, 1993
4-Initiativ

Det handler om evnen til & dominere seg selv. Det inkluderer problemlgsningsevner og
utvikling av konstruktive aktiviteter.
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Hos barn tar det form av utforsking gjennom opplevelsene
av prgving og feiling; Hos unge mennesker viker initiativet
for arbeid gjennom problemlgsning i et Dbredt
aktivitetsomrade; Hos voksne modnes den i & generere der
den manifesterer entusiasme og interesse for utfordrende
prosjekter og situasjoner (Figur 2.5)

Stisignons3e

Figur 2.5. Initiativ fra modellen til Wolin og Wolin, 1993

5 0g 6 - Kreativitet og humor

Kreativitet er evnen til & skape orden, skjennhet og
hensikt fra kaos og uorden. Humor er evnen til & finne
det komiske i det tragiske. Dette er sammenhengende
evner.

?*‘\ Hos barn utvikles kreativitet gjennom lek — lek bestar i

2 3 kunne bruke fantasien til & bygge en verden som er i
samsvar med deres gnsker; Hos unge mennesker tar det
form av modellering, for eksempel kunst og teater for &
gi estetisk form til tanker; Hos voksne modnes den i
& komponering, som er relatert til evnen til a lage
kunstneriske objekter (Figur 2.6).

Figur 2.6. Kreativitet og humor fra modellen til Wolin og Wolin, 1993.

7-Moral

Det er definert som evnen til & handle pa en informert
bevissthet, inkludert a ta risiko for idealer og finne glede
i & hjelpe andre.

w13

HSNOIL

S

Hos barn manifesterer det seg som & dgmme, det vil si
evnen til & skille godt fra ondt; Hos ungdom tar det form
av verdsettelse og evaluering, som er grunnlaget for
beslutningstaking; Hos voksne modnes den i a tjene, en
folelse av forpliktelse i mgte med et tilfredsstillende
personlig liv, med indre rikdom og i betydningen &
forplikte seg og bidra til alles velvaere (Figur 2.7).

Figur 2.7. Moral fra modellen til Wolin og Wolin, 1993

\‘?d!

gt

I lys av denne modellen (Wolin og Wolin, 1993) er det viktig a fremme utviklingen av
disse tidlige manifestasjonene som dukker opp i barndommen, fortsetter i ungdomsarene
og modnes i voksen tilstand. Denne modellen fremhever viktigheten av a vare

54



Co-funded by - RESUPERE

the European Union |
D = I i= =

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

oppmerksom og utvikle styrkene til unge mennesker, uansett deres farste livserfaringer.
Utviklingen ma drives for & gi dem hap og utvikle programmer som respekterer resiliens
i trad med forfatternes karakteristikker.

Andre forfattere foresla ogsa flere guider og modeller for a fremme resiliens fra tidlig
alder. | fglge barnelege Kenneth Ginsburg, spesialisert pa a bygge resiliens hos barn (18
maneder til 18 ar), er det syv egenskaper som kan bidra til & bygge resiliens. Han tror at
hvis vi gnsker at vare barn skal oppleve verden sa fullstendig som mulig — med noe av
dens smerte og all dens glede — trenger de resiliens.

Ginsburg og Jablow (2011) utviklet 7Cs modell for & gi en praktisk tilneerming for
foreldre og lokalsamfunn for a fa barn til & trives.

1-Kompetanse

Evnen til & vite hvordan man handterer stressende situasjoner effektivt. Det krever a ha
ferdigheter til & mete utfordringer og ha hatt mulighet til & gve pa & bruke disse
ferdighetene slik at man faler seg kompetent i & handtere situasjoner. Det er ikke en vag
folelse av at «jeg kan gjare dette». Barn blir kompetente ved & utvikle ferdigheter som lar
dem stole pa sin demmekraft og ta ansvarlige valg. Nar vi fremhever hva ungdom gjer
bra, men ogsa gir dem muligheter til a tilegne seg nye ferdigheter, foler de seg
kompetente. Vi undergraver kompetansen nar vi hindrer unge i a prgve noe nytt —og i a
komme seg opp igjen pa egen hand hvis de faller.

Hvordan hjelpe?

e Oppmuntre barna til & fokusere og bygge videre pa sine sterke sider. Nar de handterer
en situasjon pa en dyktig mate, anerkjenn hva de har gjort bra og hvordan det vil
pavirke andre og dem selv.

e Labarn gjare trygge feil slik at de har mulighet til & rette opp seg selv. Unnga a prave
a beskytte dem mot enhver snubling.

e Forelesninger er for komplekse for sma barn & forsta og for stressende for tenaringer
a hgre. Bryt i stedet ned ideer i ett trinn om gangen slik at de virkelig kan forsta
poengene dine og fele eierskap over leksjonen de lerer.

2-Selvtillit

Troen pd egne evner er forankret i kompetanse. Barn far selvtillit ved & kunne
demonstrere sin kompetanse i virkelige situasjoner. Den er ikke bygget ved a fortelle
barna at de er spesielle eller dyrebare. Snarere far barn selvtillit nar de viser sin
kompetanse i virkelige situasjoner. Nar foreldre stgtter barn i a utvikle kompetanse, tror
barna at de kan takle utfordringer og far selvtillit til & prave nye ting. De stoler pa sin
evne til & ta fornuftige valg.

Hvordan hjelpe?

e | stedet for bare a fokusere pa prestasjoner, oppmuntre til utvikling av personlige
egenskaper som rettferdighet, integritet, utholdenhet og vennlighet.

e Ros barn erlig og spesifikt. | stedet for «Du er en stor kunstner!» si «Jeg elsker
fargene du brukte i det maleriet. Se pa de knallrgde og bla fuglene!» Spesifikk ros er
mer troverdig, og tilbakemeldingen din vil ha stgrre innvirkning.

e Oppmuntre barn til & strebe etter mal som man tror de kan oppna, men som er litt
utover det de allerede har oppnadd.
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3-Tilkobling

Barn med neere band til venner, familie og samfunnsgrupper vil sannsynligvis ha en
sterkere falelse av trygghet og tilhgrighet. Disse barna har sterre sannsynlighet for a ha
sterke verdier og det er mindre sannsynlig at de oppsgker alternativer i form av destruktiv
atferd. A fole empati med barnas positive og negative falelser hjelper dem & fole seg
kjent, forstatt og elsket. Dette emosjonelle sikkerhetsnettet gir dem grunnlaget de trenger
for & uttrykke fglelsene sine og utarbeide lgsninger pa problemene sine. Forbindelser til
samfunnsmessige, utdanningsmessige, religigse og idrettsgrupper kan ogsa gke en ung
persons falelse av tilhgrighet og trygghet i en starre verden.

Hvordan hjelpe?

e La barn ha og uttrykke alle typer falelser. Ikke oppmuntre dem til & undertrykke
ubehagelige falelser.

e Vis at relasjoner betyr noe ved a adressere konflikter direkte. Arbeid for a lgse
problemer i stedet for & la dem feste seg.

e Oppmuntre barn til a utvikle nzre relasjoner til andre. Sett et eksempel ved a fremme
egne sunne relasjoner.

4-Tegns

Barn med "karakter" nyter en sterk fglelse av egenverd og selvtillit. De er i kontakt med
sine verdier og er komfortable med & holde seg til dem. De kan vise en omsorgsfull
holdning til andre. Hver familie har sin egen idé om hva som utgjer god karakter. Uansett
detaljer, trenger barn en grunnleggende folelse av rett og galt for a sikre at de er forberedt
pa & bidra til verden og bli stabile voksne. Dette er karakter. Det hjelper barn & bli
komfortable med & holde seg til sine egne verdier og vise en omsorgsfull holdning til
andre.

Hvordan hjelpe?

e Snakk med barn om hvordan deres adferd pavirker andre mennesker pa gode og
darlige mater.

e Oppfordre barn til & vurdere rett versus galt nar de tar valg. Hjelp dem & se forbi
umiddelbar tilfredsstillelse eller egoistiske gnsker.

e Nar man tar avgjgrelser eller foretar handlinger, ma dere uttrykke hgyt hvordan man
tenker om andres behov.

e Arbeid med barn for a tydeliggjare og uttrykke sine egne verdier.

e Var et forbilde. En handling sier mer enn ordene deres.

5-Bidrag

Hvis barn kan oppleve personlig & bidra til verden, kan de lere den mektige
lzrdommen at verden er et bedre sted fordi de er i den. A hgre takk og takknemlighet
nar et barn bidrar vil gke deres vilje til & handle og ta valg som forbedrer verden, og
dermed styrke deres egen kompetanse, karakter og falelse av tilhgrighet. De far en
folelse av hensikt ved a se viktigheten av bidragene deres, og dette kan motivere dem
til & iverksette tiltak for a forbedre verden. De leerer ogsa at det fales bra a bidra og er
drevet av en fglelse av engasjement og ansvar, ikke medlidenhet. Dette kan hjelpe barn
til & fale seg mer komfortable med & henvende seg til andre for a fa hjelp uten a fale
skam.
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Hvordan hjelpe?

e Kommuniser til barn (pa passende aldersniva) at mange mennesker i verden ikke har
sa mye penger, frihet og trygghet som de trenger.

e Undervis om den viktige verdien av a tjene andre.

e Vis genergsitet med din tid, energi og ressurser.

e Skap muligheter for barn til & bidra pa en bestemt mate, som frivillig arbeid.

6-Mestring

Barn som har et bredt repertoar av mestringsevner (sosiale ferdigheter,
stressreduksjonsferdigheter) er i stand til & takle stress mer effektivt og er bedre forberedt
pa a overvinne livets utfordringer. Barn som kan skille mellom en krise og et relativt lite
tilbakeslag, kan unnga ungdig angst. Et bredt repertoar av positive, adaptive
mestringsmekanismer kan ogsa hjelpe barn med & unnga farlige raske lgsninger i
stresssituasjoner. Nar de er i krise, kan strategier som & trene, gi tilbake, praktisere
avslapningsteknikker og sove og spise godt gi lindring.

Hvordan hjelpe?

e Hijelp barn med a forsta forskjellen mellom en reell krise og noe som bare fagles som
en krise i gyeblikket.

e Modellér trinnvis problemlgsning. Unnga a reagere folelsesmessig nar man er
overveldet.

e Vis viktigheten av a ta vare pa kroppen din gjennom trening, god ernaring og
tilstrekkelig sgvn. @v pa avslapningsteknikker.

7-Kontroll

Nar barn innser at de har kontroll over sine beslutninger og handlinger, er det mer
sannsynlig at de vet hvordan de skal ta valg pa en mate som gjer at de kan handtere livets
utfordringer. Hvis foreldrene tar alle avgjarelsene, kan barna tro at ting skjer med dem i
stedet for pa grunn av deres valg. Barn som mangler en fglelse av kontroll faler at
handlingene deres ikke betyr noe. De kan bli passive, pessimistiske eller til og med
deprimerte. Men resiliente barn vet at de har intern kontroll. De vet at de kan gjere en
forskjell.

Hvordan hjelpe?

e Oppfordre barna til & gjenkjenne selv sine sma suksesser, slik at de vet at de kan
lykkes.

e Belgnning i form av ansvar med gkt frihet.

e Husk at ordet "disiplin" betyr & undervise, ikke a straffe eller kontrollere.

Uavhengig av den foreslatte modellen, nar hver kvalitet eller faktor har blitt studert og
analysert individuelt, kan vi konkludere med at fenomenet resiliens fra et helhetlig
perspektiv er betinget av fysiologiske, psykologiske og sosiologiske faktorer, der de
psykologiske faktorene bestemmer resiliens som en positiv evne og utvikling av
mennesket. Evnen til & utvikle en usedvanlig effektiv og hgyt kvalifisert respons i mate
med stressende situasjoner utvikler en "rebound-effekt", der det endelige resultatet vil
veere en effektiv respons. De sosiologiske og fysiologiske forholdene som er aktive i vare
vesener er en global respons, men stabiliseres av fysiske faktorer (Ortega og Saavedra,
2014).
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2.2 Resiliensens "hjem’

Resiliensens 'hjem' (Vanistendael, 2018; Vanistendael og Lecomte, 2000) er en 'holistisk’
modell skapt av Bureau International Catholique de I'Enfance i Geneve. Den brukes
spesielt av fagfolk og barnehagearbeidere. 'Hjem' er et veldig nyttig verktgy for de som
gnsker a bygge eller styrke resiliens og navigere i hendelsene i livet. Den er spesielt egnet
for & etablere og gjenkjenne resiliensprosesser og veier, da den pa en god mate kan
representere kompleksiteten og flerdimensjonaliteten til resiliens. ‘Hjem’ er en modell
som effektivt uttrykker den multifaktorielle naturen og dynamikken til resiliensprosessen.

I sammenheng med selvbiografi og livshistorier har ‘Hjem’-modellen fordelen av a
kombinere bestemmelsen av generaliserbare elementer anerkjent som resiliensfaktorer
med det unike ved individet og situasjonen. P& denne maten adresserer modellen to
motstridende begrensninger som ofte fales i feltet, og gjer det mulig & organisere og
artikulere disse to divergerende tilnzermingene i en enkelt modell, som to komplementere
deler av den samme resiliensvirkeligheten.

Det sentrale formdlet med & konstruere et ‘Hjem’, er & operasjonalisere
meningshorisonten og trekke var oppmerksomhet til ressurser, mens vi beskriver eller
praver a visualisere og analysere den konkrete tilstanden til var natid og var egen historie
knyttet til ambisjoner, gnsker og muligheter.

I konstruksjonen av ‘Hjem§ identifiserer Vanistendael (2018) flere resilienskriterier,
og erkjenner at disse ikke kan veere absolutte og uttammende, og heller ikke kvantitativt
malbare eller mekanistisk bestemmende for en effektiv og definitiv lgsning for a
overvinne hindringer:

e Noe autonomi, evnen til & integrere seg i et fellesskap, finne positive og realistiske
lgsninger pa problemer, og sgke hjelp nar det trengs.

e Et positivt, men realistisk selvbilde.

e Evnen til & se pa fremtiden, bygge og fullfare et prosjekt, selv om det er beskjedent
og innenfor ens evner.

e Evnen til & utvikle relasjoner.

e Evnen til & engasjere seg for andre eller for en sak utover seg selv, hvis mulig, pa
lang sikt (arbeid, frivillighet, realistisk altruisme, etc.).

e Evnen til a anvende positive ferdigheter laert tidligere.

Fleksibiliteten til modellen gir flere fordeler: den plasserer personen i en konkret
dimensjon, i dens bomiljg og med dens nettverk av relasjoner, og produserer en
folelsesmessig forbindelse utover rent intellektuell forstaelse. Bildet av huset og dets
dimensjoner kan forstas av mennesker i forskjellige aldre, forhold, sprak og kulturer.

Realiseringen av ‘Hjem’ krever ikke et rigid og standardisert opplegg sammenlignet
med den eksemplariske startmodellen, men kan og bar tilpasse seg sa mye som mulig til
spesifikke behov og redesignes basert pa brukerens levde erfaring. Ulike miljger og
elementer kan legges til: ‘Hjem’ kan representere ens faktiske hjem eller en arbeidsplass,
skole, klasse osv.; den kan bygges individuelt eller i en gruppe; det kan representere en
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spesifikk opplevelse, en spesifikk omstendighet, for eksempel et arbeids- eller
studieprosjekt, en reise, en livsfase, etc.; Den kan ta for seg en bestemt dimensjon av livet
(arbeid, familie, spesifikke aktiviteter, spesielle problemer).

Materialene som brukes til 4 bygge ‘Hjem’ kan ogsa vere av forskjellige typer: enkle
tegnematerialer for a skissere ‘Hjem’ eller materialer som papp, kryssfiner, for a lage den
I en tredimensjonal form, eller til og med programmer, plattformer og applikasjoner for
den virtuelle versjonen. Det er relatert til ulike resilienskonstruksjoner som
selverkjennelse, forpliktelse til personlig og mellommenneskelig suksess, selvvurdering
og bygging av et demokratisk klima, indre refleksjon og introspeksjon, livsformal,
mestring av miljget og myndiggjering.

Her er en ‘Hjem’-modell (Paolozzi, 2023; Paolozzi et al., 2023) relatert til den
profesjonelle sferen og arbeidslivet i universitetsmiljget, og bygger pa innsikt fra
arbeidspedagogikk, arbeidspsykologi og studier om resiliens i organisasjoner.

Pa det pedagogiske nivaet betyr det & snakke om trygghetsopplering og arbeidsrelatert
stress i organisasjoner og erkjenne at en tradisjonell oppleringsmodell ikke er i stand til
a pavirke motstanden hos personer mot endring, og mot reell og ikke bare opplevd
velveere. Det handler om a leere a handtere negative emosjonelle opplevelser og at leering
skjer i fellesskap og der bidraget fra hver enkelt har betydning (Sirignano, 2019;
Sirignano et al., 2023).

Det er verdt & merke seg at det ikke er mye forskning pa resiliens blant
universitetsansatte sammenlignet med den som er rettet mot universitetsstudenter og
lerere i grunnskolen og videregdende skoler. Nyere studier viser imidlertid at utenfor
Italia (men ikke bare) gker arbeidsrelatert stress blant universitetsansatte, ettersom det
generelle resiliensfenomenet som forekommer i arbeidslivet og organisasjoner antas ogsa
a gjelde universitetssektoren. Endringer, pagaende omorganiseringer, ssmmenslainger og
inndelinger av ulike utdannings- og administrative strukturer, innfgring av tidsbegrensede
kontrakter, vanskeligheter med & skaffe midler, konkurranse med kolleger og
usikkerheten i ens stilling, har fart til at vitenskapelig ansatte er mye mer utsatt for risikoer
som arbeidsrelatert stress (WRS) og utbrenthet (Ingusci et al., 2019).

Fra arbeidspedagogikkens perspektiv er arbeid skissert som et «utdanningsfelt» (Dato,
2009), som tjener som en «privilegert pedagogisk og relasjonell kontekst for a sette i gang
en prosess med forhandlinger og tilskrivelse av nye betydninger til den eksistensielle
reisen, og dermed bidra til den demokratiske utviklingen av personlighet (Dewey) og den
fulle realiseringen av individet» (Dato, 2009, s. 35).

Hvis vi ser pa utviklingen av forskning innen arbeidspsykologi, slik som balansen
mellom jobbkrav og jobbautonomi (Karasek, 1979) og Job Demands-Resources Model
(Demerouti og Bakker et al., 2001), kan vi observere et progressivt skifte i
oppmerksomhet. Mens tidligere forskning hadde et begrenset antall kategorier av
variabler som kunne beskrive et begrenset, skjematisk og noe mekanistisk sett av mulige
scenarier, har en na fatt et skiftet mot vurderingen av et bredere sett av variabler som for
eksempel inkluderer sosial stgtte (Karasek og Theorell, 1990), individets rolle i a
modifisere virkningen av jobbkrav og ressurser, motivasjon og personlige ressurser
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(Bakker og Demerouti, 2016), som tillit til ens evner og optimisme om ens fremtid
(Xanthopoulou et al., 2007).

Studier om organisatorisk resiliens er mange og gkende, og understreker at behovet
for resiliens utlgses av en uventet hendelse. Tilpasningsevne og fleksibilitet kan bidra til
en organisasjons resiliens, men ingen av disse evnene alene er tilstrekkelige for & oppna
det. Resiliens inkluderer fornyelse, transformasjon og dynamisk kreativitet innenfra
(Lengnick-Hall et al., 2011). Tilpasningsevne, derimot, understreker behovet for a
tilpasse seg miljget fra et eksternt perspektiv og antar ofte at en ny balanse bestemt
eksternt er den gnskede tilstanden. Litteraturen om dette temaet ser ut til & veere enig om
eksistensen av et sirkuleert forhold mellom arbeidsressurser og individuelle ressurser,
arbeidsorganisering og individuelt bidrag og arbeidstakeres velveere og organisatoriske
ytelser. Det anses som gnskelig at universiteter, som organisasjoner, tar mer hensyn til
sine ansatte, og fremmer opplaringsintervensjoner som ikke bare er orientert mot a laere
ny kunnskap og faglige ferdigheter, men ogsa mot a forbedre personlige ressurser som
selveffektivitet, optimisme og resiliens, som alle er avgjerende for & forhindre risikoen
for arbeidsrelatert stress.

| folge Rossi (2013):

Vanlig velvere er ikke et resultat av skjebne, tilfeldigheter, upersonlige hendelser
eller filantropisk politikk, og det er heller ikke et resultat av en strengt foreskrivende
etikk, rigid selvpéleggelse, men er et resultat av intensjonen om & motsette seg, fra
individets og organisasjonens side, alt som genererer ubehag. Det er resultatet av
intensjonen om & endre det eksisterende, resultatet av en prosjektintensjon og
tilstrekkelige operasjonelle strategier, der trening inntar en fremtredende plass da den
ikke bare fungerer som en avgiftende opplevelse, men ogsa som en forebyggende
opplevelse, i troen pa at restitusjon og terapi er lange og komplekse virksomheter, og
fremfor alt som en helsefremmende opplevelse. (s.8)

Av disse grunnene er

bidraget fra resiliens & hjelpe personen reflektert til & ga aktivt inn i arbeidskonteksten,
leere & tenke, oppleve gleden ved a tenke, ta i bruk et nytt perspektiv for a se pa seg
selv, tenke pa seg selv for & endre seg selv, spesielt gjennom selvfortelling for & bli
gjennomtenkt tilstede i mgte med mange og varierte faglige hendelser, fa bevissthet
om hvem man er, hvorfor man tenker pa en bestemt mate, hvorfor man gjer det,
hvorfor man handler pa en bestemt mate utover rollen man spiller, tilegne seg
kunnskap om ens opplevelser av bevissthet, ens relasjonelle modaliteter og ens
mentale funksjonsmekanismer. (s.30)

Fundamentet som‘Hjem’ (figur 13) er bygget pa, representerer tilfredsstillelsen av de
primere behovene uttrykt av den historiske situasjonen, sosiale rammer og samfunnets
organisering. Kriser, kriger, pandemier, naturkatastrofer, eller, som vi foretrekker & si,
endringer, usikkerhet og uventede hendelser er vesentlige elementer i kollektiv og
individuell eksistens. Eksterne aspekter som sosial usikkerhet, kunde-/brukerkrav,
tilgjengelig  teknologi, sosiale normer, arbeidskultur, gkonomiske forhold,
arbeidsmarkedets natur, politikk og handlinger fra arbeidsinstitusjoner, samt iboende
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aspekter ved organisasjonen er alle faktorer som har betydning for resiliens pa
arbeidsplassen.

Grunnlaget representerer den totale aksepten av personen, av deres verdier, ikke deres
handlinger, og med vekt pa perspektivet om at 'vi har en starre historie enn det arbeidet
vér definerer.' Funksjonen til denne delen av ‘Hjem’ er & bevare vare dypeste ensker,
beskytte det indre, identitet, integritet, unikhet og dyrke og forbedre emosjonell og
moralsk intelligens.

I hagen rundt huset er det elementer knyttet til relasjoner og sosial stette: respekt, tillit,
gjensidig aktelse, samarbeid, stette i ngdstilfeller, anerkjennelse av ens arbeid og
funksjon, tilbakemelding pa arbeidet vart og gjensidighet. | hagen kan enkeltpersoner
ogsa identifisere personer og relasjoner utenfor arbeidsmiljget som pa en eller annen mate
gir stette og hjelp i deres profesjonelle realisering (eller omvendt frarade det).

Figur 2.8. ‘Hjem -modellen for resiliens pa arbeidsplassen
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Kilde: ’Hjem -modellen for resiliens pa arbeidsplassen (Paolozzi, 2023; Paolozzi et al., 2023)
fra Vanistendaels Resiliensens ‘Hjem’ (2000/2018).
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Farste etasje er preget av betydningen av det vi gjer og uttrykker behovet for a gi
mening til vare handlinger og vare liv. Det kan hjelpe a leere seg a skille mellom a gjere
(utfgre en oppgave) og handle (gi mening til ens handlinger); & kombinere etisk arbeid
med estetisk arbeid; a ta vare pa kvaliteten pa forholdet til seg selv (aksept, en falelse av
vekst) og med ens fremtid (livsformal); og & forvandle lederarbeid til kreativt arbeid.

De forskjellige rommene i huset representerer ressurser, delt skjematisk, men
sammenkoblet:

e Kognitive ressurser: mestring, oppgavekontroll, apenhet, tillit til egne evner, evne til
a endre perspektiv, humor.

e Emosjonelle ressurser: emosjonell mestring, optimisme, selvtillit.

e Mellommenneskelige ressurser:  konflikthandtering, konstruktiv  holdning,
kommunikasjonsevner.

e Arbeidsressurser: autonomi, mestring, jobbutforming, leering av erfaringer.

Taket representerer nye opplevelser gjennom & pata seg og oppdage, og viser det
komplekse forholdet mellom usikkerheten som kjennetegner menneskelivet og den
positive og produktive omfavnelsen av denne utfordringen som ikke bare bar fryktes,
men mgtes og sa langt som mulig styres.

Malet er & varme huset gjennom Kjerligheten til det man gjer, gleden som oppstar ved
trening og forskning og @nsket om a fortsette sin opplaring og faglige vekst

Dette avsnittet (2.2) er skrevet i sin helhet av professor Maria Federica Paolozzi
(UNISOB).
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KAPITTEL 3. RESILIENS | HOYERE UTDANNING I
EUROPEISK SAMMENHENG

Som vist i forrige kapittel, er resiliens assosiert med den positive utviklingen av individer
I mgte med vanskelighetene de mgter gjennom livet. Resiliens er ikke medfgdt, og kan
bearbeides og utvikles gjennom en dynamisk prosess som involverer individet, dets
personlige egenskaper, personlighet, konteksten personen er en del av og situasjonene
han/hun opplever. En differensiert prosess avhengig av for eksempel alder, kjgnn, niva
av psykologisk utvikling, kulturelle faktorer og forhold til familien. Forskere rapporterer
at kulturelle, materielle og politiske faktorer kan pavirke og ha ulike implikasjoner nar
familier og lokalsamfunn star overfor vanskelige situasjoner (Sampedro-Mera et al.,
2021).

Enkeltpersoner og grupper kan bli sarbare hvis deres levekar endres som faglge av
tvungne endringer i miljget. Resiliens avhenger av gjensidig tillit og styrken til bandene
i gruppen og uttrykker dens evne til a absorbere spenninger og stabilisere seg raskt.

Figur 3.1. Maneoppgang, Mariana Gongalves, Pasteller pa papir, 2024

3.1 Hayere utdanningsstudenter og resiliens

Studier om resiliens i hgyere utdanning gjenspeiler begrepets flerdimensjonalitet, og viser
ogsa til flere andre studier (Brewer et al., 2019; McLafferty et al., 2012; Robbins et al.,
2018) med resultater om forholdet mellom noen variabler som ikke alltid er konvergente
og som far noen forskere til & trekke oppmerksomhet til behovet for starre konseptuell og
metodisk avklaring (Brewer et.al., 2019). Ytterligere studier foreslas ogsa for a skissere
mer hensiktsmessige og effektive studentintervensjons- og stgtteprogrammer. For
eksempel konkluderte Morgan (2021) i sin studie med at resiliens ikke i vesentlig grad
forklarer akademiske prestasjoner. Silva et al. (2020) fant en direkte proporsjonal
sammenheng mellom resiliens og studentenes akademiske prestasjoner. En student med
hay resiliensindeks hadde bedre akademiske prestasjoner, uavhengig av variabelen
familieinntekt og utvidelse av studietid. Men nar en skulle forklare nivaet av resiliens hos
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disse studentene, identifiserte forskerne statistisk signifikante forskjell for kjgnn, religion
og aret for emnet de tok.

Til tross for behov for ytterligere studier om resiliens i hgyere utdanning generelt, viser
resultatene en positiv sammenheng for resiliensnivaet ved overgangen til hgyere
utdanning. Sterre resiliens gjenspeiles i positive prosesser for a at unge mennesker
tilpasser seg til den nye virkeligheten (Archana og Singh, 2014; Bouteyre, 2010;
McLafferty et al., 2012; Robbins et al., 2018; Vara et al., 2017), og er positivt knyttet til
deres akademiske engasjement og prestasjoner, og bidrar til studentenes mentale helse og
velvare (Archana og Singh, 2014; Hwang og Shin, 2018; Turner et al., 2017; Yokus,
2015), aspekter identifisert i litteraturgjennomgangen utfart av Brewer et al. (Brewer et
al., 2019).

Ulike forskere rapporterer at tilstrekkelig statte til studenter, spesielt i de farste arene
av hgyere utdanning, hjelper dem til & utvikle ferdigheter for & handtere motgangen de
magter, og beskytter dem mot stresset som oppleves i denne perioden av livet (Donovan
og Erskine-Shaw, 2019; McLafferty et al., 2012; Robbins et al., 2018).

For & fullfare akademisk opplaering er det ikke nok med bare et gnske om & oppna en
akademisk grad, det er ogsa viktig & kunne overvinne vanskeligheter knyttet til livet og
kravene til akademia, & handtere faktorer som er forskjellige fra hverdagen da de bodde
hjemme, for eksempel egen bolig, & bo alene eller dele hus, ha eller ikke gkonomisk
uavhengighet, og veere i stand til & handtere det, og ha tilgang til transport (Bouteyre,
2010). A starte p& universitetet betyr ikke bare en hendelse i studentens liv, men et
kumulativt sett med "mikrohendelser" som det er ngdvendig & reagere pa samtidig
(Bouteyre, 2010, s. 3). For mange er det fgrste gang de forlater familiens hjem, det sosiale
og kulturelle fellesskapet som de er en del av, som dominerer og som sikrer dem komfort
og trygghet (Alla et al., 2014; Bouteyre, 2010; McLafferty et al., 2012; Robbins et al.,
2018). I tillegg til disse faktorene er behovet for at mange, og i gkende grad, har en jobb
for & sikre at de kan fortsette a studere. Denne situasjonen gjenspeiles i begrensningen av
fritiden og muligheten for a skape nettverk av ny kunnskap og vennskap (Bouteyre,
2010). Mellom «gyeblikk av folkemengde og ensomhet» (Bouteyre, 2010, s. 3), handler
om det nye studentene erfarer i det akademiske livet og den autonome daglige
opplevelsen. Studenten star overfor et sett med endringer som kan fare til noen til hgye
nivaer av stress, som kan gi seg utslag i utviklingen av psykologiske lidelser (Bouteyre,
2010 med ref. Bouteyre et al., 2008). I litteraturgjennomgangen utfagrt av McLafferty et
al. (2012) konkluderte de at det er hgye nivaer av angst hos universitetsstudenter det farste
aret ved at 1 av 3 britiske studenter i hgyere utdanning hadde psykiske vansker, og at
nesten en fjerdedel av universitetsstudentene i Storbritannia rapporterte kliniske nivaer
av psykiske plager (s. 2). Andre studier rapporterer om hgy forekomsten av stress og
utbrenthet blant studenter i heyere utdanning (Maréco og Asuncion, 2020; Nougueira,
2017; Oliveira et al., 2022).

Flere studier har identifisert eksistensen av en direkte og signifikant sammenheng
mellom psykologisk velveere (dvs. selvtillit, utholdenhet, personlig tilfredshet, blant
andre) og resiliens: jo hayere psykologisk velveere studentene har, desto sterre er deres
resiliens, til & mgte og overvinne ugunstige situasjoner bade akademisk, personlig og
profesjonelt liv (Araoz og Uchasara, 2020; Benavente og Quevedo, 2018; Francisco,
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2021; Jorge, 2008; Pifia, 2017; Vara et al. , 2017). Det ble ogsa identifisert at resiliens
har signifikante positive relasjoner med tilfredshet med livet, positiv affektivitet og med
alle dimensjoner av personlighet (Francisco et al., 2022). Picolli (2022) som studerte
forholdet mellom resiliens og helse og velvare blant studenter i hgyere utdanning,
konkluderte med at det er flere faktorer som genererer resiliens knyttet til helse og
velveere, nemlig sosial, familie- og partnerstette, utfarelse av nytelsesaktiviteter (som a
lytte til musikk eller delta i sport), & ha tilstrekkelig ernaring, samt ha positive
akademiske resultater. | sin studie konkluderer denne forfatteren med at dette ogsa
indikerer at resiliens og velvaere, i den studerte gruppen, er assosiert med a ha et formal
med livet, der det & gjere andre lykkelige og oppna personlig tilfredsstillelse er viktige
aspekter.

Arbeids resiliens i hgyere utdanning, sa vel som emosjonell intelligens (McLafferty et
al., 2012), er avgjgrende ikke bare for den kortsiktige effekten, men ogsa for & forebygge
frafall og bidra til akademisk suksess (Allan et al., 2014; McLafferty et al., 2012), men
favoriserer ogsa langsiktig modning hos studenter. Studier indikerer at modne studenter
takler motgang bedre i den akademiske og personlige reisen (Bouteyre, 2010; McLafferty
etal., 2012; Robbins et al., 2018), med ordene til Bouteyre (2010) "A snakke om resiliens
er & anerkjenne den varige seieren til beskyttende faktorer som gjer det mulig a
opprettholde tilfredsstillende mental helse » (s.1).

Dette kapittelet er ikke er en uttsmmende rapport om studier om resiliens i hgyere
utdanning, men bidrar med noen oppsummeringer som pa grunn av deres relevans kan
bidra til utforming og implementering av resiliensfremmende intervensjonsprogrammer
blant studenter i hgyere utdanning, spesielt i de farste arene.

Robbins et al. (2018) identifiserer fire beskyttende/ resiliens fremmende egenskaper
anerkjent i andre studier:

Selvtillit - individer med hgyt niva av selvtillit har stgrre sannsynlighet for & handtere
negative livshendelser positivt (Grills-Taquechel et al., 2010; Li et al., 2020; Kidd og
Shahar, 2008);

Eksponering for ugunstige situasjoner/hendelser - studier indikerer at studenter som er
utsatt for ugunstige situasjoner/hendelser har sterre selvtillit, er mer selvhjulpne og har
mer resiliens. Det vil si at eksponering for stressfaktorer lar individer evaluere
situasjoner, ta beslutninger om hvordan de skal handtere dem og kontrollere falelser
0g stress, noe som bidrar til gkt resiliens (Gongalves et al., 2017; Robbins et al., 2018;
Seery et al., 2010);

Affektiv handling med familier — familiens betydning ble ogsa identifisert i andre
studier (Black-Hughes og Stacy, 2013). En studie om depresjon hos studenter i hgyere
utdanning under COVID-10i Kina, konkluderte med at oppfatningen av foreldrestatte
var en beskyttende faktor som bidro til & redusere de depressive symptomene til
universitetsstudenter betydelig, og at de underliggende mekanismene involverte
strategier for emosjonell regulering og resiliens (Ye et al., 2022).

Tatt i betraktning at antallet studenter som lider av psykiske problemer gker, er det

viktig a finne mater a forbedre resiliensen til universitetsstudenter (Robbins et al., 2018)
pa alle opplaeringsomrader. Resultatene fra forskningsstudier kan bidra til & utforme
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programmer og forbedre de som er i drift ved a gjere dem mer effektive for & fremme
resiliens blant studenter i hgyere utdanning, for eksempel utvikling av selvtillit (Robbins
etal., 2018).

Arbeidsresiliens er spesielt viktig for studenter i leererutdanninger ,som ma vere
forberedt pa & mgte komplekse, vanskelige og utfordrende skole- og klasseromsmiljger.
Derfor ma det under den akademiske opplaringen rettes oppmerksomhet mot utvikling
av resiliensferdigheter, som bidrar til at deres akademiske suksess, ogsa gjenspeiles i
utevelsen av lererprofesjonen (Angst og Amorim, 2011) med serlig vekt pa & kunne
skape band, gi hengivenhet og stette, sette grenser, kommunisere passe hgye
forventninger og sikre integrering av alle (Fajardo et al., 2010).

Innen idrett har lidelse og slitasje knyttet til kvaliteten pa idrettsytelsen, hgy
konkurranse og konflikter knyttet til idrettsutavelsen, gjort det stadig mer relevant a jobbe
med resiliens innen idrett ved a trene uteveren til a takle og overvinne disse stressende
faktorene (Breton et al., 2016).

Det er ogsa behov for & vurdere mangelen pa resiliens blant studenter som tilharer
"utradisjonelle” kontekster knyttet til vanskelighetene med integrering i den
institusjonelle kulturen i hgyere utdanning (Donovan og Erskine-Shaw, 2019; Reay et al.,
2002; Xuereb, 2015). Donovan og Erskine-Shaw (2019) understreker spesielt mangelen
pa kulturell kapital hos de studentene som, forsterket av «usynlig pedagogisk praksis»
(Tapp 2015, som sitert av Donovan og Erskine-Shaw, 2019, s. 2), leder dem til &
mislykkes hvis det ikke innen hgyere utdanning arbeides med & forbedre deres
akademiske resiliens (Donovan og Erskine-Shaw, 2019; Reed et al., 2019) og deres
selvtillit gjennom "Academic Literacy Intervention™ (ALI) (Donovan og Erskine-Shaw,
2019, s. 326). Denne typen intervensjon, med frivillig deltakelse fra studenter, jobber med
studieferdigheter, akademisk sosialisering og andre barrierer for akademisk suksess som
stress, for & utvikle prestasjoner, resiliens og selvtillit (ARC). Malet er & oppmuntre
studentene til & bli autonome og skape leringsvaner som forbedrer deres selvtillit og
resiliens. Donovan og Erskine-Shaw (2019) understreker at det viktigste er at utviklingen
av disse ferdighetene i seg selv er deres bidrag til konstruksjonen og delingen av en
akademisk identitet blant alle studenter som far dem til a fele tilhgrighet til universitetet.
Den emosjonelle dimensjonen ved leering fremheves som en viktig faktor i utviklingen
av akademiske ferdigheter, som skal utvikles gjennom hele studielgpet, men spesielt i de
farste arene nar studentene blir konfrontert med nye og ukjente kontekster (akademisk
kontekst, a bo borte fra familien, fordrevet fra sitt kulturelle og sosiale fellesskap, osv.)
(Donovan og Erskine-Shaw, 2019; Pennington et al. 2018). | erkjennelse av at «fglelsen
av tilhgrighet» er avgjerende for akademisk suksess, bgr ARC-gkter skape et miljg der
studenter, blant jevnaldrende, internaliserer, opplever og utvikler spraket og praksisen i
akademia og bygger en felles fglelse av tilhgrighet. Konstruksjonen av «fglelsen av
tilhgrighet» har gjennom studier vist a bidra til & kontrollere angst/ngd, lidelse og stress,
0og med det gi positive konsekvenser for akademisk suksess (Donovan og Erskine-Shaw,
2019; Pennington et al. 2018).

Universiteter kan aktivt stgtte studentenes velvere ved a implementere retningslinjer,

prosedyrer og ressurser som stimulerer et leeringsmiljg som fremmer bygging av resiliens
hos studentene deres. Uavhengig av tilnermingen, dens teoretiske grunnlag eller
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metodene som brukes, er intervensjoner rettet mot a gke studentenes resiliens farst og
fremst ment & forbedre eller styrke beskyttelsesfaktorer (Enrique et al., 2019). De kan
veere strategier innenfor emnestrukturer, leringsaktiviteter og evalueringsoppgaver
(Turner et al., 2017), men kan ogsa ha andre formater.

For eksempel har studier om kognitiv revurdering og resiliens i hgyere utdanning
konsekvent rapportert at personer med hgye nivaer av oppmerksomhet er bedre til a
revurdere fglelser og er mer resiliente, der bade mindfulness og resiliens er sterkt og
positivt assosiert (Asthana, 2021; Galante et al., 2018; Zarotti et al., 2020). Dette er et
formativt tilbud som hgyere utdanningsinstitusjoner i gkende grad ber vurdere, ettersom
studier viser at mindfulness-trening forbedrer trivselen og resiliensen til alle studenter og
kan veere en effektiv komponent satt inn i en bredere mental helsestrategi for studenter
(Galante et al., 2018; Zarotti et al., 2020.)

Til tross for fa studier om effektiviteten av forebyggende intervensjoner som bruker
nettet for a fremme psykologisk velvare og resiliens hos unge mennesker, foreslar noen
forskere at nettbaserte program for dannelse av resiliens (Bafios et al., 2017; Enrique et
al., 2019; Herrero et al., 2019). Med referanser til studier (Abbott et al., 2009; Masselink,
2013; Rose et al., 2013 som sitert i Enrique et al., 2019, s. 2), pekes det pa effektiviteten
av nettbaserte program som viktige for forebygging av depressive lidelser og angstlidelser
blant studenter ved a skape statterom og resiliens samfunn. Herrero et al. (2019) foreslar
CORE: Cultivating our Resilience, et 6-ukers forebyggingsprogram der hovedmalet er a
lere studenten ferdigheter og strategier for & handtere stressfaktorene i hverdagen,
fremme selvtillit og velveere som fremmer resiliens. Dette programmet er basert pa Riffs
velvaeremodell, som er organisert i fglgende dimensjoner: Autonomi, Selvaksept,
Miljedomene, Formal i livet, Positive relasjoner og Personlig vekst. Hver av modulene
bestar av gvelser for a gve pa de foreslatte ferdighetene, inkluderer multimediaelementer
(videoer, lyd, vignetter, bilder) og loggene kan lagres pa datamaskin og/eller nettbrett
(Herrero et al., 2019). Det bar imidlertid understrekes at det fortsatt er behov for studier
for & vurdere effektiviteten av disse eksterne intervensjonene i hgyere utdanning, som
arbeidet til Enrique og hans kolleger (2019) er et eksempel pa.

| litteraturgjennomgangen utfert av Brewer et al. (Brewer et al., 2019, s. 1112) ble
tilnzermingene som ble identifisert for a gke resiliensen hos studenter i hgyere utdanning
organisert i tre sammenhengende domener:

1) Mestring av intrapsykiske ressurser eller beskyttende faktorer — disse forholder seg
til individet og former hvordan man handterer sine tanker og falelser. Arbeidet
fokuserer pa selveffektivitet, selvkonsept, selvtillit, personlighet, optimisme,
emosjonell intelligens i lykke- og egenomsorgsaktiviteter (mindfulness, meditasjon,
yoga, fritidsaktiviteter og veiledet refleksjon).

2) Mestring av mellommenneskelige ressurser og strategier - refererer til
mellommenneskelige relasjoner og mater & forholde seg for & skaffe ressurser,
belgnninger osv. Tilnermingen fokuserer pa utvikling av konflikthandtering og
teamarbeid.

3) Domenet for kontekstuelle ressurser - intervensjoner er fokusert pa endringer i
kontekst, i dette tilfellet akademiske. Tilnermingen fokuserer pa a gke sosial stgtte
gjennom a forbedre og legge til rette for sosiale forbindelser, utvikle positive
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profesjonelle relasjoner og monitorere studentenes emosjonelle helse og velveare. Pa
pedagogisk- og lereplanniva er det relevant & vektlegge endringer som farer til at
studentene foler seg verdsatte og stettet nar de ikke lykkes, forbedre samarbeidende
leeringsmiljger, redusere utelukkende nettkommunikasjon med studenter og fokusere
pa utvikling av leringsfellesskap mellom larer og student og gi veiledning og
statteprogrammer, men ogsa ved a etablere klare regler og forventninger for a styrke
studentenes ansvar for & stimulere til at studentene oppfyller sine forpliktelser,
handterer stress og er proaktive i & definere sine prioriteringer.

| falge Brewer et al. (2019) vil disse tilneermingene, hver for seg, kunne veere en merverdi
for & forbedre studentenes trivsel og resiliens, men bare en helhetlig tilnrming som
involverer de tre omradene vil bidra til & forbedre resiliensen til de som forbereder dem
pa kompleksiteten og utfordringene de meater i samfunnet og pa arbeidsplasser i det 21.
Arhundret.

3.2 Lerere og resiliens i hgyere utdanning

Spersmalet om resiliens er ikke bare pa studentniva, men ma ogsa vurderes for leerere i
hgyere utdanning. Utfordringene og kravene som stilles til pedagogisk, teknologisk,
institusjonelt og samfunnsniva generelt, i en globalisert verden, har konsekvenser for
maten lzereryrket utgves i hgyere utdanning (Sierra-Molina og Sevilla-Santo, 2021). Hagyt
arbeidspress, ulike institusjonelle og akademiske press, mangel pa autonomi, utfordringer
i egen familie og konflikter utenfor jobbarenaen er faktorer som gker utbrenthet og
folelsesmessig utmattelse hos undervisere i hgyere utdanning (Cardoso et al., 2019; Lee
et al., 2021; Garcia og Gambarte, 2019; Prado et al. 2017; Teixeira, 2020).

Mer resiliente leerere klarer ikke bare a overvinne motgangen og vanskelighetene som
ligger i yrket i dag, men er bedre i stand til & bidra til studentenes resiliens (Molina, 2021).
De er lzerere som studentene ofter ser pa som rollemodeller (Noriega et al., 2015).

Molina, med henvisning til bidragene fra flere forfattere (Acevedo og Restrepo, 2012;
Flores-Espinoza, 2017; Fontaines og Urdaneta, 2009; Jadue et al., 2005 sitert i Molina,
2021) har gjennom studier forsgkt & definere egenskapene til resiliente lzrere i hgyere
utdanning, og lister falgende egenskaper:

- Motiverte, som trygt handterer krevende situasjoner, og som har og uttrykker sine
verdier, tro og kunnskap. De stimulerer teamarbeid og deler kunnskap.

- De presenterer blant annet evnen til initiativ, humor og kreativitet.

- De er autonome i sitt arbeid, men er ogsa apne for teamarbeid gjennom a dele
meninger og erfaringer som bidrar til & forbedre arbeidet deres. De presenteres som
leerere som utvikler pedagogiske prosjekter for a utvikle resiliens hos studentene sine.

- De behersker kunnskap, ferdigheter og evner som er viktige i uventede/uforutsette
situasjoner.

- De forplikter seg til & utvikle en identitet og faglige ferdigheter hos studentene sine.

- De har et optimistisk syn pa studentene og ser pa seg selv som a ha en sterk
personlighet som er apen for endring. Slik sett er de tilgjengelige for & skape rom
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som far studentene til & akseptere og forsta mangfoldet og ugunstige situasjoner de
kan mate.

Spersmalet om resiliens blant lzerere fikk relevans med Covid-19-pandemien, noe som
forte til at Reyes et al. (2022) kalte «akademisk resiliens», med fokus pa kvaliteten hos
individer og grupper i akademiske miljger og deres resiliens. Denne konseptualiseringen
bekrefter den dynamiske karakteren av resiliens i samhandlingen mellom akademikere
og deres miljger, som utvikler seg og transformeres som en funksjon av denne
interaksjonen. Reyes et al. (2022), studerte arbeidet til leerere i hgyere utdanning under
pandemien, og understreker at deres resiliens handlet om & oppna positive resultater
gjennom endring, og kreativt arbeid med utilstrekkelige ressurser (dvs. mangel pa tid,
ressurser og teknologisk kunnskap); ikke lot seg begrense av manglende institusjonell og
statlig stette og sgke alternativ ekstern stotte, for eksempel gjennom profesjonelle og
samfunnsnettverk.

| sitt arbeid har Reyes et al. (2022) basert pa verk av andre forskere (Reyes et. al.,
2022), og de tar til orde for en konseptualisering av resiliens som ikke er begrenset til
individet, men innebarer involvering av andre kolleger, i en dynamisk prosess av
interaksjon med miljget. Resiliens vil vaere "den dynamiske prosessen og samspillet
mellom et akademisk miljg og dets stadig skiftende fasetter som bruker de interne og
eksterne ressursene som er tilgjengelige for & produsere positive resultater som svar pa
ulike kontekster, miljg- og utviklingsutfordringer” (s.51). Akademisk resiliens utvikles
saledes basert pa profesjonelle leeringsmuligheter stgttet av det akademiske,
institusjonelle og eksterne miljget.

Enten det er i motgangssituasjoner, som de som opplevdes i de ulike stadiene av
Covid-19-pandemien, bgr oppmerksomhet rettes mot resiliensen til lerere i hagyere
utdanning, enten det handler om innvirkningen av miljget pa den akademisk suksessen til
studentene, utfordringer i institusjonen eller hos leererens person (dvs. deres velvere,
psykiske helse) eller faktorer i samfunnet og (Molina, 2021; Sierra-Molina og Sevilla-
Santo, 2021). Dette betyr at intervensjonen for a stette leereres resiliens ma vurdere
fglgende dimensjoner: akademisk, miljgmessig, affektiv, personlig, fysisk og emosjonell
helse (Molina, 2021). Aktiviteter bgr rettes mot a gke selvtillit og holdninger som
fremmer dannelse i selvsikker kommunikasjon; veiledning pa helseomradet som kan
inkluder & fremme fysisk aktivitet, psykologisk stette, medisinske undersgkelser,
ernzringsveiledning; og pa institusjonsniva for a klargjare leereres rammer, rettigheter og
plikter, samt informasjon og stgtte pa det administrative omradet. Med tanke pa det
relevante forslaget om "akademisk resiliens" fra Reyes et al. (2022), bar det ogsa utvikles
tiltak som fremmer dynamisk samhandling og utvikling av samarbeidsnettverk for leerere
og vektlegging av samhandling og samarbeid mellom det akademiske miljget og
samfunnet som helhet.
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KAPITEL 4. RESILIENS |1 PARTNERE
HIGERE UTDANINGEN

Dette kapitlet presenterer status for
arbeidet med resiliens i hayere
utdanning i hvert av RESUPERES-
landene (Italia, Norge, Portugal,
Serbia og Spania). Kapittelet
understreker deres bidrag til studien
0g implementeringen av
resiliensutviklingsprogrammer  for
studenter og lerere pa dette
utdanningsnivaet, med hovedmal a gi
en  oversikt  over  pagaende
resiliensarbeid i
universitetssammenheng, og dele
vare europeiske erfaringer fra hvert
av fagmiljgene som er involvert i
prosjektet, og analysere utfordringer,
likheter, avvik og aktuell kontekst for
hvert land.

Figur 3. RESUPERES-teamet i leerings- og undervisningstreningsaktivitet C3.1.
Implementering av RESUPERES-emnet i Granada (Spania, februar 2024)

4.1 Italia: Universitet i Suor Orsola Benincasa (UNISOB,
Naples)

| Italia bidrar pedagogisk forskning om temaet resiliens med teoretiske refleksjoner,
strategier og paradigmer for a gi veiledning og kunnskap til leerere slik at de kan tilrette
for tiltak og tilnerminger som fremmer utvikling av resiliens hos studentene. Spesielt har
studier og refleksjoner sitt utspring i spesialpedagogikk og inkluderende prosesser
(Malaguti, 2005, 2020), eller fra interkulturell utdanning der resiliens anses som en
pedagogisk dimensjon for & fremme i flerkulturelle kontekster og i integrerings- og
inkluderingsarbeid med innvandrerstudenter eller barn av innvandrere (Santerini, 2017,
Vaccarelli, 2016).

Spredningen av malrettede utdannings- og opplearingstiltak, bade pa skole- og
universitetsniva, som eksplisitt refererer til utvikling av resiliens som en spesifikk
kompetanse (eller relaterte ferdigheter), samt opplaringstiltak rettet mot leerere og
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pedagoger, har imidlertid ikke nddd samme grad av pedagogisk refleksjon. Nasjonalt og
i skoleforskrifter er det ingen systematisk tilnerming til forskning pa og testing av
resilienstiltak i skole- og universitetskontekster. | skolene er intervensjoner som eksplisitt
fokuserer pa resiliens knyttet til ngdssituasjoner og post-ngdsituasjoner (som
aksjonsforskningstiltaket "Outdoor Training and Citizenship among children in
L'Aquila”, utfart mellom 2014 og 2015 pa skoler i L'Aquila-omradet); eller er under
utprgving i noen regioner (som f.eks Upright - Universal Preventive Resilience
Intervention som har vaert implementert i skoler for a forbedre og fremme mental helse
for tenaringer - i ungdomsskoler i provinsen Trento).

Selv. om behovet for arbeid med resiliens merkes og fremmes i de fleste
utdanningsintervensjoner og skoleniva, er det ingen spesifikke tiltak eller
nettverksprosjekter som implementeres, men i stedet er det opp til hver skole a velge sine
tiltakt i trad med autonomien i den italienske skolemodellen. 1 2021 var det italienske
Kunnskapsdepartementet vertskap for seminaret «Educational Care» som en del av en
mgaterekke med tittelen «Rethinking education in the 21st century: meetings to reflect,
prosuggest, and act».

Spesifikke tilneerminger knyttet til formidling av resiliensbegrepet er ikke inkludert i
lzereplanene for universitetsstudier eller i tilbud for livslang lering ved italienske
universiteter (mastergrader, spesialiseringskurs og oppdateringskurs). Begrepet
"resiliens” finnes ikke i studieprogrammer og oppleringstilbud, mens eksperimentering
med tiltak og debatt rundt begrepet er utbredt og inkluderer tverrsektorielle initiativer,
ikke utelukkende rettet mot utdanningssektoren, seerlig innen frivillig sektor med varierte
tilbud i foreninger, kulturinstitusjoner og knyttet til kunnskapsformidling. Dette indikerer
et opplevd behov og vilje pa nasjonalt niva til a belyse og utdype temaet resiliens som en
generell dimensjon. Dette behovet har manifestert seg kraftigere under og umiddelbart
etter krisen som faglge av Covid-19, og ordet resiliens har blitt mer utbredt i vanlig
sprakbruk. Spesielt utviklet kommunikasjonen under pandemikrisen seg med den
eksplisitte invitasjonen til & implementere resiliensstrategier og prosesser. Det kan sies at
krisen pa grunn av pandemien fgrst og deretter pa grunn av krig og gkonomisk krise har
gkt behovet for & utvikle og fremme responser for & utvikle evnen til a takle ugunstige
situasjoner og a omdanne vanskeligheter til ressurser.

| skolesammenheng brukes begrepet resiliens i PISA-undersgkelser og forstas i
forhold til hvilken innvirkning sosial ulikhet og visse egenskaper ved elever, som kjgnn
og migrasjonsbakgrunn, har pa akademiske resultater og oppnaelse av tilstrekkelige
ferdigheter. | forhold til disse resultatene fordyper annen forskning (Alivernini et al.,
2017) seg i temaet resiliens for & identifisere faktorer assosiert med bade & kompensere
for ulempen knyttet til elevenes sosiogknomiske bakgrunn og reversere prediksjoner nar
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det gjelder oppnadde kompetanser, og fremhever den beskyttende faktoren som kan
oppnas gjennom undervisningsstrategier, motivasjon og elevenes egen selvtillit.

Fra gjennomgangen av nasjonale og internasjonale studier og programmer som

jobber med resiliens, kan fglgende fremheves:

Universitetet i Firenze - Strategisk universitetsprosjekt 2014-2017. Forskningen,
koordinert av professor Simonetta Ulivieri, undersgkte rettighetene til utenlandske
gutter og jenter i det italienske og europeiske skolesystemet ivaretas av institusjoner
og i etablerte normer. Videre ble en undersgkelse om andregenerasjons ungdommer
bosatt i det toskanske territoriet gjennomfgrte ved hjelp av kvalitative metoder, med
utgangspunkt i historiene om erfaringer fra 120 andregenerasjons ungdommer som
gikk pa skolen.

Det europeiske Horisont-2020-prosjektet, "ArleKin Project” om sosial og
interkulturell mekling med mal om pedagogisk inkludering av rombefolkningen i
videregaende opplaring og universiteter har vektlagt forskning om interkulturell
formidlingspraksis,  fortelling om  kulturelt og identitetsmangfold og
konflikthandtering.

"Unidiversita"-prosjektet, finansiert av innenriksdepartementet innenfor Det
europeiske fondet for integrering av tredjelandsborgere (FEI - annualities 2013),
koordinert av prof. Alessandro Vaccarelli ved Universitetet i L'Aquila, , utgjer den
forste systematiske studien av pedagogisk-interkulturell karakter utfgrt blant
universitetsstudenter med ikke-italiensk statsborgerskap.

Forskningsprosjektet ved Suor Orsola Benincasa-universitetet, initiert av
forskningsgruppen i opplaringspedagogikk koordinert av prof. Fabrizio Manuel
Sirignano om selvbiografi som en treningspraksis med innvandrerbarn, ble utfgrt i
arene 2005/2006 pa gya Elba.

NoOut3-prosjektet (Institutt for eksperimentell pedagogikk ved Universitetet i
Perugia, 2018-2019), har gjennom kvalitative og kvantitative metoder arbeidet for &
remotivere studentene angaende deres utdannings- og opplaringsvei og gi dem
verktgy for & utvikle deres selvveiledningsferdigheter. Samtidig har prosjektet
gjennom spesifikke oppleringstiltak og gjennom veiledning, som mal a styrke
leererens rolle og hjelpe dem med & utvikle undervisningstilnaerminger orientert mot
leering, forbedring og inkludering.

I den pedagogiske litteraturen er begrepet resiliens utledet fra et systemisk, gkologisk
og sosialt perspektiv (Malaguti, 2005, 2020; Cyrulnik og Malaguti, 2005), i motsetning
til en visjon som utelukkende fokuserer pa individuelle aspekter og faktorer for resiliens.
Kulturelle, sosiale og miljgmessige aspekter far serlig betydning som risiko- eller
beskyttelsesfaktorer. | kjernen av e begrepet resiliens ligger den epistemologiske
dimensjonen av kompleksitet (Malaguti, 2005; Malaguti, 2020; Vaccarelli, 2016), som et
konsept med en interaktiv og flerdimensjonal karakter (Sousa, 2016). Resiliensprosessen
er preget av en transformativ snarere enn adaptiv dimensjon, med utgangspunkt i
kapasiteten til & generere og regenerere positive elementer som er i stand til & fremme en
intern transformasjon av individet til tross for, og gjennom, vanskeligheter og motgang.
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Vektleggingen av resiliens i disse termene definerer en prosess for a transformere det
negative til det positive, en dialektisk snarere enn mekanisk overvinnelse som gjennom
utdyping inneholder lidelsen forarsaket av ugunstige situasjoner, men som likevel klarer
a trekke ut elementer av omorganisering og redesign. Muligheten for & omgjgre en vei til
positiv utvikling til tross for bruddet forarsaket av en Kkatastrofal, traumatisk
omstendighet, er avhengig av visse epistemologiske aspekter som begrepene systemisk
organisering, og forklarer muligheten for den dynamiske balansen som alltid oppnas
mellom orden og uorden i en generativ retning. Dette aspektet lar oss bekrefte og vurdere
tilstanden av skjgrhet som hvert individ deltar i, nedsenket i uorden; den prosessuelle
dimensjonen av resiliens, som alltid ma konstrueres kontinuerlig; viktigheten av de
forskjellige multifaktorielle, miljgmessige og til og med tilfeldige aspektene som griper
inn, enten favoriserer eller hindrer resiliens, forstatt som individers evne til & bestemme
selv langs mulighetens bane snarere enn av ngdvendighet. | denne forstand viser resiliens
sin verdi ikke bare i rekonstruksjonen av individuelt liv, men ogsa som en kollektiv
kapasitet og aktivt medborgerskap, med det eksplisitte malet a bygge et mer rettferdig og
mer stgttende samfunn, bevisst pa sosialt medansvar og i stand til a ta vare pa andre.

Evnen til & tenke pa og adressere dimensjonen krise, ustabilitet, intervensjon, i
individers og gruppers liv, det uventede og uforutsette, samt betrakte det uforutsette som
en kategori som gjar en annen utvikling mulig, sammenlignet med en skjebne som kan
virke allerede bestemt, gis ved & overvinne den linesere, mekanistiske og deterministiske
oppfatningen av arsak- og virkningsforholdet. Slik kan vi opptre som aktive, frie og
ansvarlige hovedpersoner for endring og unnslippe en reduksjonistisk representasjon av
ulempe og sarbarhet. Samtidig kan vi vurdere og sette pa samme skala de negative og
positive aspektene ved en gitt tilstand, fglelser av frykt, sinne, fortvilelse og hap.

Muligheten for a lzere a leve med usikkerhet, som understreket av Edgar Morin ved
flere anledninger, er en av de viktigste dimensjonene ved resiliens. | fglge Boris Cyrulnik
handler det mer om a leere & leve i stedet for bare a gjgre motstand. Resiliens refererer til
prosesser med balansering, omorganisering, likevekt, kreativ generativitet og
transformasjon, og kan ikke oppsta fra en falsk og illusorisk representasjon av usarbarhet.
I denne banen kan det bli et lzeringsobjekt. I disse termene gar dimensjonen av resiliens,
som et objekt for tilsiktet aktivitet i utdannings-, skole- og universitetssammenhenger,
utover bare a bli referert til i ngdssituasjoner. Det er snakk om a gjare resiliens til en
generaliserbar vei, en organiserende meningskonstruksjon som svarer pa behovene som
uttrykkes av skoler, opplaering og natid: inkludering, interkulturalitet, kriser
(gkonomiske, politiske, miljg) og migrasjon.

Begrepet resiliens egner seg imidlertid til et perspektiv som, hvis det ikke er godt
avklart, kan produsere en viss tvetydighet i meningen. Denne ambivalensen (Burba,
2020) refererer til muligheten for at den kan be om adaptive lgsninger som unnslipper
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evnen til & stille spgrsmal ved ethvert aspekt av den naveerende virkeligheten, og blir til
ukritisk aksept: evnen til & plassere det negative i et perspektiv av endring mot positiv
evolusjon ma vare knyttet til evnen til & gjenkjenne lidelse, smerte, ulempe, ekskludering,
skjerhet og sarbarhet, fremfor alt ved a aktivere og implementere ressurser som genererer
og kan utgjare beskyttende faktorer. Resiliens fremmer endring; det krever ikke passiv
aksept og utholdenhet. Ambivalens utgjer ogsa et annet aspekt som fremheves av en
studie utfert fra i trdd med heuristiske modeller som ligger til grunn for
intervensjonsperspektivene som resiliens bygger pa. | denne forskningen (Manetti et.al.,
2010) fremheves den interkulturelle dimensjonen som begrepet resiliens ma ha: i forsgket
pa a fremme resiliens hos individer med migrasjonsbakgrunn, er det ngdvendig & utvide
og gjere ideen om velveere mer universell, og som slik ikke utelukkende samsvarer med
den kulturelle modellen i utviklede land. Risiko- og beskyttelsesfaktorer kan veere
forskjellige i ulike kulturelle systemer og denne variasjonen ma inkluderes i
resiliensbegrepet for a sikre inkludering og interkulturalitet, og med det en positive
transformasjon for alle.

| dette perspektivet er det nyttig & plassere begrepet innenfor oppfatningen av
skjebnefellesskapet, i et bekreftende perspektiv pa muligheter som kan overvinne rent
negative band forstatt som & dele farer, frykt, gjensidig mistillit og egoistisk
tilbaketrekning.

4.1.1. Gjennomgang av resiliens i konteksten av Suor Orsola Benincasa-universitetet

Falgende bilder er gyeblikk av RESUPERES-teamet ved universitetet, som utfarer sine
aktiviteter.

Figur 4.2. RESUPERES-teamet (studenter og professorer) i pilotstudien Italia, ved Suor
Orsola Benincasa-universitetet (Napoli, Italia).

76



Cotunded by & RESUPERE

the European Union L, —
r/;//\\\‘:\ =il iE B

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Leerings- og forskningsaktivitetene til Institutt for utdannings-, psykologi- og
kommunikasjons-vitenskap ved Suor Orsola Benincasa University of Napoli har i arevis
veert rettet mot grunnutdanning, videreutdanning, forskning og formidling. | all aktivitet
er det et mal & fremme velvere, omsorg og oppmerksomhet mot pedagogiske utfordringer
og tiltak for & sikre sosial og interkulturell inkludering. Instituttet fokuserer pa kunnskap
knyttet til & fremme resiliensprosesser, spesielt programmene til ulike
utdanningsdisipliner, serlig innen spesialpedagogikk, men generelt innenfor programmer
for generell pedagogikk, sosialpedagogikk, medborgerskapspedagogikk,
avvikspedagogikk, kjgnnspedagogikk og utdanning om forskjeller.

Figur 4. Publikasjon i tidsskriftet Investindustrial om det europeiske prosjektet og aktivitetene som skal gjennomfares
(23. november 2023)

Pa masterprogramniva inkluderer de mest representative masterprogrammene
"Skolepsykopedagogikk og forebygging av ubehag hos ungdom”, "Medisinsk
humaniora: Ekspert i humanvitenskap anvendt pa omsorg i sosio-saniter- og
utdanningssektor,” og "Organisering og ledelse av skoleinstitusjoner i flerkulturelle
sammenhenger.” Spesielt har resultatene fra sistnevnte fort til utgivelsen av en fagbok
(Sirignano og Perillo, 2019). I tillegg er det et fordypningskurs for narrativ undervisning:
"Selvbiografisk trening: Spesialist i narrative og selvbiografiske metoder og teknikker i
pedagogiske sammenhenger.” (Sirignano og Maddalena, 2021).

Blant forskningsprosjektene som Suor Orsola Benincasa University deltar i, er
National Interest Research Project RE-SERVES, som tar sikte pa & styrke
utdanningsallianser mellom formelle og ikke-formelle systemer for & utvikle et fellesskap

for pedagogisk omsorg.

Pa masterprogramniva inkluderer de mest representative masterprogrammene
"Skolepsykopedagogikk og forebygging av ubehag hos ungdom”, "Medisinsk
humaniora: Ekspert i humanvitenskap anvendt pa omsorg i sosio-saniter- og
utdanningssektor,” og "Organisering og ledelse av skoleinstitusjoner i flerkulturelle
sammenhenger.” Spesielt har resultatene fra sistnevnte fort til utgivelsen av en fagbok
(Sirignano og Perillo, 2019). I tillegg er det et fordypningskurs for narrativ undervisning:
"Selvbiografisk trening: Spesialist i narrative og selvbiografiske metoder og teknikker i
pedagogiske sammenhenger.” (Sirignano og Maddalena, 2021).

Blant forskningsprosjektene som Suor Orsola Benincasa University deltar i, er
National Interest Research Project RE-SERVES, som tar sikte pa a styrke
utdanningsallianser mellom formelle og ikke-formelle systemer for a utvikle et fellesskap
for pedagogisk omsorg.
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Som en del av forskningsaktivitetene fremmet av Lifelong Learning Center ved Suor
Orsola Benincasa University of Napoli, har styrking av menneskelige ressurser veert i
fokus for arbeidsmiljg, forskning, kurs og mastergrader og for implementering av
intervensjoner i spesifikke organisatoriske kontekster (Frauenfelder og Sirignano, 2013;
Corbi et.al., 2017; 2018; 2021; 2022).

For organisering av opplaringsaktiviteter under Covid-19-pandemien (d'Alessandro,
2020; Villani, 2020), ble fokuset og perspektivet som styrte de pedagogiske valgene tatt
med basis i omsorg for fysisk og psykisk helse, omsorg for de svakeste, og & gi muligheter
for alle til & sette ervervede ferdigheter ut i livet ved a utfere passende funksjoner for a
forbedre ferdigheter og fremme videre personlig vekst (Vilanni, 2020).

| RESUPERES-prosjektet,organiserte Universitetet i Suor Orsola Benincasa falgende
utdannings-, kultur- og opplearingsaktiviteter for a styrke resiliens:
» Konferanse rettet mot studenter i grunnskoleutdanning og utdanningsvitenskap:
"Fredsutdanning som en resiliensstrategi” (1. desember 2022);

»  Opplaerings- og videreutdanningskurset "Lere av vanskeligheter: resiliensopplering
i skolesammenheng™ som rettet seg til ungdomsskolelaerere i Campania-regionen.
Kurset fant sted i studiearet 2022-2023;

» | studiedret 2023-2024 ble emnet «Fglelser, fortellinger og visuell kunst for
resiliensutdanning» etablert for grunnskoleutdanningen.

Universitetets forskningsgruppe i RESUPERES-prosjektet fokuserer pa "Selvbiografi
og fortelling som strategier for resiliens i hgyere utdanning og
universitetsopplearingskontekster".

Spesielt ble den selvbiografiske og selvreflekterende dimensjonen og tilnermingen
undersgkt i lys av den interkulturelle dimensjonen og utdanning gjennom kunstnerisk arv:
a) a fremme en genuint interkulturell kultur, rettet mot alle individer, ikke bare

utenlandske studenter, for a fremme verdsettelsen av hvert individs unikhet og for a

gi de ngdvendige ferdighetene for & mate behovene til det komplekse samfunnet som

hver person er en del av;

b) kulturarv i kraft av et pedagogisk verktgy som knytter promotering av personlig
utvikling gjennom kulturell erfaring. Dette omradet av pedagogikk har kommet til
uttrykk de siste arene innen universitetet gjennom mastergradskurset i
museumspedagogikk.

Innenfor studiene av interkulturalitet er resiliens operasjonalisert som evnen til a
reagere pa situasjoner av sarbarhet knyttet til migrasjon, for eksempel: far-
migrasjonsopplevelser i opprinnelseslandet, reiseopplevelsen, sorg knyttet til tap av et
familiemedlem under reisen eller forlatelse av eget land og familie, minoritetens tilstand,
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kulturelt og sosialt, og marginaliseringen som ofte preger mennesker med
migrasjonserfaringer, som ma forholde seg til stereotypier og ulike former for
fordommer. For individer som har opplevd eller opplever disse "vanskelige™ forholdene,
kan utdannings- og oppleringsinstitusjoner, i sin organisasjon og gjennom individuelle
lzereres i pedagogiske opplegg, fungere som viktige beskyttende faktorer som kan fremme
utviklingsveier preget av resiliente prosesser. Larere som er informerte og trente i
resiliens kan fungere som resiliensveiledere, ifglge konseptet utarbeidet av Boris
Cyrulnik.

I en velfungerende interkulturell dimensjon, ma faktorene som favoriserer eller
motvirker resiliens plasseres i de spesifikke kulturelle og verdibaserte aspektene som
referanseindividene tilhgrer. Fra et perspektiv om & inkludere personer med nedsatt
funksjonsevne, kan det a fremme et tankesett formet av resiliens og aktivere
resiliensstrategier bare bli konkret ved a overvinne barrierene som utgjares av en lukket
og monolittisk kulturell modell.

Fra et pedagogisk synspunkt, nar man ser pa den helhetlige dannelsen av personen
gjennom livet - spesielt i utviklingsarene - virker den pedagogiske rollen som familien,
utdannings- og oppleringsinstitusjonene, og kvaliteten pa tjenestene som tilbys av
opplaeringsinstitusjoner sentral for & mgte de reelle behovene (selv de mest skjulte og
subjektive) for & fremme individuell og sosial vekst hos individer. Hvis koblingen mellom
resiliensutdanning og migrasjonserfaring kan fremstd som en ekstremt effektiv og
absolutt ngdvendig kombinasjon pa et individuelt niva, er det like grunnleggende, etter
var mening, at den sosiale dimensjonen av aktivt medborgerskap og kollektivt ansvar far
bidra til & generere solidaritet og omsorg i et samfunn som for tiden ser ut til & veere
orientert i en annen retning, som er mer individualistisk enn solidaristisk, mer egoistisk
enn altruistisk.

Utdanning av resiliens, ikke bare som en spesiell intervensjon for de som opplever
ugunstige situasjoner eller som en ngdrespons under betingede omstendigheter, ser ut til
a dekke et behov som involverer alles liv i en verden og et samfunn preget av "flyt" av
menneskelige og sosiale relasjoner, erfarte kriser, og en kompleks globalisert og
hyperteknologisk verden. Utviklingen av ferdigheter og implementeringen av praksis
med mal om a statte resiliens bade i mgte med traumatiske hendelser og i neerveer av det
mer generelle behovet for & takle de uventede og raske endringene som kjennetegner var
tid som en tid med transformasjon og kontinuerlig overgang.

Det grunnleggende malet er & fremme autonomi som en strategi for a navigere i fraveer
av faste punkter, og der praksisen med a lage fortellinger for a skissere nye
meningshorisonter og for & omtolke ens egen erfaring kan veere funksjonell. 1 denne
forstand ville det bli en modell for forebygging og “risikoopplearing” som ikke er

begrenset til katastrofe- og ngdssituasjoner.
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| dette perspektivet kan bruken av selvbiografisk skriving og fortelling som en metode
som er funksjonell for & fremme utvikling av selvbevissthet, forstaelse og overvinnelse
av unntakstilstander, bli sentral. Selvfortelling viser seg a vere en nyttig pedagogisk
strategi for a utvikle individers reflekterende og projektive evner.

Malgruppen for forskningen bestar av lerere som jobber pa ungdomsskoler i Napoli
og Campania og elever, fremtidige lerere og pedagoger, pameldt Kkurs i
utdanningsvitenskap og grunnutdannings-vitenskap. Lereren har et interkulturelt ansvar
som oversettes til pedagogiske handlinger for a fremme reflekterende praksis rettet mot
kulturell desentralisering og dekonstruksjon av fordommer og stereotypier. Elevene blir
oppmerksomme pa at det finnes andre former for tenkning enn deres egen, som, assosiert
med deres egen kulturelle modell, ikke bar oppfattes som absolutt.

Den epistemologiske dimensjonen som ligger til grunn for en interkulturell diskurs
naermer seg i mange aspekter den systemiske konstruksjonen av resiliens. Noen aspekter
inkluderer kognitiv dekonstruksjon i motsetning til abstrakt reduksjonisme og stereotypi;
refleksivitet og kapasitet til nytolkning i henhold til dpne og ikke-deterministiske
perspektiver som apner opp for muligheten for utvikling langs ukjente og ikke-
ngdvendige baner; evnen til & tenke enhet i kontrast og vitalt momentum (det ene og
mangfoldet, godt og ondt, smerte og glede, fare og mulighet); evnen til & lere av lidelse
som en etisk evne til & forsta andres lidelse, som vi alle er ansvarlige for som samfunn;
konstruksjonen av et sted for empatisk mgte med den andre ment som en mulighet for
samkonstruksjon av verdisystemer mot konstruksjonen av en mer distribuert sosial
rettferdighet og sterre fordeling av muligheter for opplevelse av psykologisk,
eksistensieltt og sosial velvare.

4.2 Norge: Hggskulen pa Vestlandet (HVL, Bergen)

Analysen av flere studier om resiliens i Norge ble utfgrt med sikte pa a gi en dypere
forstaelse av dette konseptet og dets praktiske implikasjoner, deretter RESUPERES-
teamet i deres aktiviteter i Bergen (Norge).

Trivsel og psykisk helse blant universitetsstudenter i Norge har vert gjenstand for
flere nyere studier som avslgrer betydelige bekymringer. SHoT-undersgkelsen
(Students' Health and Wellbeing Study) er en nasjonal undersgkelse som gjennomfares
jevnlig blant norske universitetsstudenter av Folkehelseinstituttet. Rapporten fra siste
studie i 2023 viser at rundt 40 % av norske universitetsstudenter opplever en eller annen
psykisk lidelse, som depresjon eller angst, med hgyere forekomst blant kvinner enn menn.
Denne studien fremhever behovet for a forbedre stgttesystemene pa universitetene,
spesielt for farstedrsstudenter, som ser ut til & vaere de mest sarbare for a utvikle disse
lidelsene.
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Figur 4.4. og Figur 4.5.

RESUPERES-teamet (studenter og professorer) i pilotstudien Norge, ved Western Norway University (Bergen, Norge).

SHoT-studien fra 2018 viste at alvorlige symptomer pa psykiske plager, ogsa var er
relatert til bruk av psykotrope medisiner som antidepressiva og angstdempende midler.
Denne forskningen fremhever ogsa kjennsforskjeller, med en hgyere andel kvinner som
rapporterer hgye nivaer av psykologisk stress sammenlignet med menn (Gr@tan et al.,
2019).
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| 2022-utgaven ble det funnet at psykiske problemer fortsetter a gke, med hgye nivaer
av angst, depresjon og stress som pavirker bade akademiske prestasjoner og studentenes
generelle livskvalitet.

Disse resultatene, publisert av Sivertsen og medarbeidere (2023), tyder pa en kraftig
gkning i psykiske plager blant norske universitetsstudenter de siste arene, men det
foreligger ikke presise estimater av forekomsten av psykiske lidelser. Denne studien
brukte en validert psyKkiatrisk diagnostisk undersgkelse, basert pa selvrapport gjennom et
elektronisk sperrskjema, for & undersgke forekomsten av vanlige psykiske lidelser i et
stort nasjonalt utvalg av universitetsstudenter i Norge (18 til 35 ar). De hyppigste
lidelsene var alvorlig depressiv episode og generalisert angstlidelse, og det ble ogsa
funnet en betydelig andel bade blant kvinnelige og mannlige studenter som oppfylte
kriteriene for alkoholmisbruk.

Avitstland et al. (2020) fremhever at norske elever som falger anbefalingene om
fysisk aktivitet har en tendens til & vise hgyere nivaer av mestringstro og resiliens.
Imidlertid er det fysiske aktivitetsnivaet lavt, spesielt hos unge kvinner, noe som kan
pavirke deres psykologiske velvaere. Forskning tyder pa at 8 oppmuntre til fysisk aktivitet
i disse gruppene ikke bare forbedrer fysisk helse, men ogsa evnen til a handtere stress og
gke deres resiliens.

Sundgot-Borgen et al. (2021) har i en studie om kroppsbilde og kroppspress hos
norske universitetsstudenter og sammenlignet studenter som studerer idretts- og
bevegelsevitenskap med andre studenter, med tanke pa sammenhengen mellom
kroppsbilde og den generelle helsen til universitetsstudentene. Mens idrettsstudenter ofte
har en veltrent kropp, kan en forvente positive assosiasjoner mellom trening og
kroppsbilde. Pa den annen side kan den sterke sosiale idealiseringen av den atletiske
kroppen utsette dem for presset av a ha et spesifikt kroppsutseende, noe som kan ha
ugunstige helsekonsekvenser.

Det mangler imidlertid studier som undersgker disse hypotesene. Derfor var malet a
utforske nivaet og assosiasjonene mellom kroppsbilde, kroppspress, psykiske helse
relatert til kroppsbilde, fysisk aktivitet og trening i en tverrsnittsstudie med 517
idrettsstudenter og 476 referansestudenter som ikke studerte idrett eller helsefag fra ni
store universiteter i Norge. Idrettsstudenter hadde hgyere skare i kroppsbilde, i tillegg til
at en hgy prosentandel opplevde press pa kroppsutseendet. Treningssentre var miljgene
der flertallet av respondentene opplevde press pa kroppens utseende. Hgyt niva av fysisk
aktivitet var sterkt assosiert med et positivt kroppsbilde. Den positive assosiasjonen hang
tydelig sammen med motivet for aktivitet og trening der de ter viktig at aktiviteten er
motivert av helse og livskvalitet og ikke utseende. Et veldig interessant resultat ifglge
RESUPERES er at fysiske treningsprogrammer er ngdvendige som temaer innenfor
utdanningsprogrammet for a ivareta studentenes helse og velvare.

Avslutningsvis viser studier at psykiske helseproblemer er en stor utfordring for
norske universitetsstudenter, og det er et gkende behov for intervensjoner som den som
ble utfert i RESUPERES, for utvikling av resiliens og subkomponenter, for & understatte
utvikling av bade mentalt velveaere og akademisk fremgang.
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4.2.1 Gjennomgang av resiliens: Prosjekter ved Universiteteter i Norge

I Norge finner vi fglgende intervensjonsprosjekter nar det gjelder resiliens:

1.- UPRIGHT: Universal Preventive Resilience Intervention er globalt
implementert i skoler for & forbedre og fremme mental helse for tenaringer
(https://uprightproject.eu/the-project/). UPRIGHT-prosjektet er et forsknings- og
innovasjonsprosjekt finansiert av EUs Horisont 2020 (754919). Det teoretiske
rammeverket er utviklet gjennom en innovativ og tverrfaglig tilneerming ved hjelp av en
samskapingsprosess i UPRIGHT-konsortiet (som involverer syv institusjoner fra
Danmark, Island, Italia, Norge, Polen og Spania,). UPRIGHT-programmet adresserer
utvikling av 18 ferdigheter, relatert til 4 komponenter: Mindfulness, mestring, effektivitet

og sosial og emosjonell lzring.

2.- RESICITIE: Bygge resiliens gjennom utdanning for berekraftige,
samarbeidende og smarte byer (https://www.uis.no/en/research/building-resilience-
through-education). Hovedmalet med prosjektet er a skape og tilby oppdatert pedagogisk
innhold  for  doktorgradsstudenter  (studenter — pameldt  mastergrads- og
doktorgradsprogrammer i partnerlandene) relatert til resiliente, smarte og baerekraftige
byer ved hjelp av innovative undervisningsmetoder og verktgy. Det pedagogiske
innholdet vil bli gitt gjennom en blandet leeringsmobilitet (BLM) som bestar av en
sekvens av intensive kurs i klasseromsmiljget med fysisk tilstedeverelse av lerere og
studenter etterfulgt av nettkurs som skal gjeres tilgjengelig i moduler i en Massive Open
Online Course-plattform (MOOC) med stgtte for interaktive og skybaserte verktay.
Prosjektets sekundeere mal er orientert mot det vitenskapelige personalet.

Det vil bestd i & fremme gode undervisningsferdigheter og utvikling av pedagogisk
innhold. For & na dette malet vil konsortiet gi det vitenskapelige personalet innovative
undervisningsmetoder og gi opplering i hvordan de kan bruke disse metodene og
verktgyene effektivt i de fysiske og virtuelle klasseromsmiljgene. Konsortiet vil ogsa
fremme samarbeid med naringsliv i privat og offentlig sektor. Konsortiepartnere er
Czech Technical University i Praha (Tjekkia), Porto Business School (Portugal),
Autonomous University of Barcelona (Spanai), University Industry Network (Nederland)
0g Universitetet i Stavanger.

3.- ROBUST: Resilient — forskningsprosjekt knyttet til undervisningsopplegget
ROBUST. Leringsprogrammet ROBUST
(https://www.uis.no/nb/laringsmiljosenteret/forskningsprosjektet-resilient) har som mal
a gke trivsel, motivasjon og faglige prestasjoner blant ungdomsskoleelever gjennom
sosial og emosjonell leering. Gjennom prosjektet skal deltakende elever blant annet leere
hva stress er, hvordan det pavirker oss, og hvordan vi kan takle det pa en god mate. |
Resilient vil skolene jobbe systematisk for a statte elevenes sosiale og emosjonelle lzring
gjennom ROBUST-undervisningsprogrammet, som vil gi laererne opplering og
leeremateriell.

Utviklingen av ROBUST er basert pa leeremidler fra internasjonal forskning, men i
tett samarbeid med skoleadministrasjon og leerere i Stavanger, Sandnes og Jaerskulen.
Resilient vil empirisk undersgke om ungdomsskolen kan forbedre ungdoms sosiale og
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emosjonelle kompetanse, og dermed gke elevenes trivsel, motivasjon og
skoleprestasjoner. En randomisert kontrollert studie (RCT) med minst 100 klasserom i
attende klasse (n = 2500 elever) vil bli gjennomfart, der attendeklassinger (14 ar) deltar i
en sosial og emosjonell leeringsintervensjon kalt Resilient. Resilient er samprodusert og
pilotert med brukere, og bestdr av en vitenskapelig basert lereplan, en nettportal med
leerer- og elevressurser, og en tilhgrende videreutdanning for lerere pa 10 studiepoeng.
Basert pa internasjonal empirisk forskning pa hvordan man kan forbedre ungdommers
sosiale og emosjonelle kompetanser, fremmer Resilient kompetanse i sosiale relasjoner,
emosjonell regulering, problemlgsning og motivasjonsforbedring. Intervensjonseffekter
males ved a vurdere elevenes sosiale og emosjonelle kompetanse, trivsel, motivasjon og
skoleprestasjoner far intervensjonen, ved slutten av ett ars intervensjon og ved ytterligere
ett ars oppfelging. | lgpet av implementeringsaret gjennomfares en omfattende
implementerings- og prosessevaluering for & forsta hvorfor eller hvorfor ikke
intervensjonen er effektiv. Resilent er et forskningsprosjekt finansiert av Norges
forskningsrad, og ledes av Nasjonalt senter for leringsmilje og atferdsforskning i
utdanning, i samarbeid med Handelshggskolen ved Universitetet i Stavanger.
Prosjektledere er Edvin Bru fra Leeringsmiljgsenteret, Mari Rege fra Handelshggskolen
ved Universitetet i Stavanger og Nina Nygard Magnussen fra Jeerskulen.

4.- REDE: (https://khio.no/en/research/research-in-the-arts/current-
projects/resilience-and-ethics-in-dance-education). Resiliens og etikk i danseutdanning
(REDE) har som mal & produsere og distribuere kunnskap og anvendt forskning til
dansefeltet for & stette utviklingen av berekraftig danseutdanning av hgy kvalitet. |
ressurshasen er det mulig a finne oppdatert og kunnskapsbasert kunnskap og lenker til
eksterne relevante ressurser.

5.- SPENSTIG: (https://www.uia.no/forskning/forskningsprosjekter/bygging-av-
robuste-samfunn-gjennom-inkluderende-utdanning-i-oest-afrika-resilient). SPENSTIG
har som mal a styrke forskning og kapasitetsbygging innen sosialt arbeid i Rwanda,
Tanzania og Uganda. Et viktig mal med prosjektet er & bygge kunnskap som er lokalt
relevant og svarer pa lokalsamfunnenes behov og utfordringer. Prosjektet gjennomfares
i samarbeid mellom Institutt for sosialt arbeid ved Universitetet i Rwanda, Institutt for
sosialt arbeid og sosialadministrasjon ved Makerere University i Uganda, Institutt for
sosialt arbeid i Dar es Salaam i Tanzania, og Institutt for sosiologi og sosialt arbeid ved
Universitetet i Agder i Norge.

6.- BUIldERS: https://buildersproject.eu/ Building European Communities' Resilience
and Social. Dette relevante prosjektet i resiliens, finansiert av EU, har som mal a gke
sosial kapital og resiliens i europeiske samfunn. Dette prosjektet, der Universitetet i
Stavanger deltar, fokuserer pa a utforme prosesser og verktgy sammen med innbyggere
og utrykningsorganisasjoner, og ta i bruk en inkluderende tilnerming som sgker a
forbedre resiliens, spesielt i sarbare grupper (Universitetet i Stavanger).

7. - RiH. Resiliens i helsevesenet: Universitetet i Stavanger arbeider ogsa med
resiliens innen helsevesenet. Hovedmalet for Resilience in Healthcare (RiH)-prosjektet
er a reformere kvaliteten pa dagens helsesystemer ved a etablere et nytt og omfattende
rammeverk for resiliens i helsevesenet. Forskningsinnsats for a forstd og redusere
ugnskede hendelser i helsetjeneste har tradisjonelt fokusert pa helsesvikt. RiH-prosjektet

84


https://khio.no/en/research/research-in-the-arts/current-projects/resilience-and-ethics-in-dance-education)
https://khio.no/en/research/research-in-the-arts/current-projects/resilience-and-ethics-in-dance-education)
https://www.uia.no/forskning/forskningsprosjekter/bygging-av-robuste-samfunn-gjennom-inkluderende-utdanning-i-oest-afrika-resilient)
https://www.uia.no/forskning/forskningsprosjekter/bygging-av-robuste-samfunn-gjennom-inkluderende-utdanning-i-oest-afrika-resilient)
https://buildersproject.eu/
https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrFCX5Zpe1mDAQA9atU04lQ;_ylu=Y29sbwNiZjEEcG9zAzIEdnRpZAMEc2VjA3Ny/RV=2/RE=1728059994/RO=10/RU=https%3a%2f%2fwww.enbel-project.eu%2fprojects-page%2fbuilders/RK=2/RS=4880Xp4ZBUOjMdvn99UDiW4SO64-
https://r.search.yahoo.com/_ylt=AwrFCX5Zpe1mDAQA9atU04lQ;_ylu=Y29sbwNiZjEEcG9zAzIEdnRpZAMEc2VjA3Ny/RV=2/RE=1728059994/RO=10/RU=https%3a%2f%2fwww.enbel-project.eu%2fprojects-page%2fbuilders/RK=2/RS=4880Xp4ZBUOjMdvn99UDiW4SO64-
https://www.uis.no/en/research/increasing-resilience-in-europe

Co-funded by - RESUPERE

the European Union \ —
N - il i o=
L

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

praver gjennom resiliens a flytte fokus for forskning fra helsesvikt til de aller fleste
helseprosesser med vellykkede resultater. For & bestemme hvor hgy kvalitet som
genereres i daglig klinisk arbeid i ulike helsesystemer, vil RiH sgke & bygge og statte
resiliente systemer og prosesser i alle helsetjenester. (Resiliens i helsevesenet |
Universitetet i Stavanger (uis.no).

4.2.2 Resiliensprosjekter ved Hggskulen pa Vestlandet (HVL), Bergen

Hvis vi gjennomgar prosjektene til Hagskulen pa Vestlandet (HVL), dukker det spesielt
opp tre som er relevante for RESUPERES-prosjektet:

1.- Kunst og mindfulness i utdanning (AMIE): Ligger ved Institutt for kunst og estetikk
og er koordinert av professor Jonas Selds Olsen, med prosjektperiode september 2020 til
august 2022 (https://www.hvl.no/prosjekt/2474623/).

AMIE-prosjektet hadde som mal & gi europeiske larere inspirerende og stgttende
verktgy i med tanke pa innfaring av mindfulness i farskole- og grunnoppleringen (fra 3
til 12 ar). AMIE brukte kunstens kraft og kreative prosesser som utgangspunkt for
innfgring av mindfulness i skolesammenheng. Prosjektet ble finansiert av Erasmus+
Strategic Partnerships for Higher Education-programmet. Prosjektet ble ogsa stattet
gkonomisk av Direktoratet for internasjonalisering og kvalitetsforbedring i hayere
utdanning (DIKU). Hggskolen pa Vestlandet var ansvarlig for koordineringen av
prosjektet.

De intellektuelle resultatene av dette AMIE Erasmus+ Strategic Partnership
(mangfoldige og innovative former for bade teoretisk og praksisorientert
undervisningsmateriell) tar sikte pa a inspirere og stgtte bade leerere i leererutdanning og
leerere i farskoler og grunnskoler til & jobbe med kunst og mindfulness i sin pedagogiske
praksis. Det vektlegges samskaping mellom internasjonale og tverrfaglige studentteam,
der de involverte leererne tar pa seg rollen som coach, bade pa prosjektniva under de ulike
intensive programmene og gjennom ulike former for Collaborative International Online
Learning. Med sikte pa & samskape disse intellektuelle produktene og deres bredere
spredning, organiserer AMIE-konsortiet bade internasjonale opplaringsaktiviteter rettet
mot laerere og internasjonale leeringsaktiviteter rettet mot studenter.

Hver institusjon fokuserer pa spesifikke malgrupper, HVL jobber med innen kunst og
mindfulness (barn fra kulturelt mangfoldig bakgrunn, barn av flyktninger, barn med
psykiske funksjonshemninger, barn fra sosiogkonomisk sarbare familier). Pa denne
maten bidrar AMIE til EU-kommisjonens mal nar det gjelder rettferdighet, mangfold og
inkludering.

Mye oppmerksomhet rettes mot oppsgkende aktiviteter som oppmuntrer en mye
bredere gruppe av internasjonale partnere innen hgyere utdanning og europeiske
grunnskoler og farskoler til & introdusere mindfulness gjennom kunst i sin pedagogiske
praksis. Derfor er den tiltenkte langsiktige effekten av AMIE en barekraftig integrering
av kunst og mindfulness i den europeiske utdanningskonteksten. Inkorporeringen av
denne formen for pedagogisk innovasjon i lereplanene til alle AMIE-konsortiepartnere
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og en sammenhengende ambassadgrrolle i forhold til kunst og mindfulness pa europeisk
niva er de ferste skrittene i denne retningen.

De viktigste materialene fra prosjektet, finnes pa fglgende lenker:
- https://www.youtube.com/@IrmaSmegen/videos

-http://www.project-case.eu/wp-content/uploads/2020/EXTRA CASES/CASE
LearningScienceThroughDance.pdf

2.- RegResir-prosjektet

RegResir er en forkortelse for Regional Resilience and Sustainable Industrial
Restructuring. Prosjektet (https://www.rypestol.com/l/en-regresir/) er stgttet av
Forskningsradet og har et budsjett pa 5 millioner kroner. Prosjektet ledes av professor
Stig-Erik Jakobsen ved Hggskulen pa Vestlandet. Prosjektet undersgker hvordan Covid-
19-krisen har pavirket investeringer, markedsorientering, teknologiutvikling og
jobbskaping i ressursbaserte naringer i Norge. Prosjektet ble avsluttet i desember 2023.
Ingen materialer fra prosjektet deles.

3.- Fysisk aktivitet og resiliens i aldring

Prosjektet (https://www.hvl.no/prosjekt/683632/) koordineres av Maria Nordheim Alme,
og gar fra november 2019 til oktober 2025. Ingen materialer fra prosjektet deles. Malet
med dette prosjektet er & fremme god helse og resiliens under aldring. Ideen i prosjektet
er & utvikle og analysere offentlige programmer for fysisk aktivitet blant eldre voksne
basert pa nye befolkningsdata, fremskritt innen biomedisinsk forskning og sosiale og
strukturelle faktorer. Gjennom disse analysene er malene med prosjektet & forsta hvordan
fysisk aktivitet og pensjonering korrelerer med biologiske faktorer, og hvordan offentlige
tiltak kan utformes og implementeres for & forbedre helsen til den eldre befolkningen.
Fysisk aktivitet er en ngkkelatferd som farer til god helse og forskningsdokumentasjon
pa fordelene med fysisk aktivitet og trening med hensyn til kondisjon, fysisk og mental
helse, og for lang levetid er godt etablert, men aksepten for dette dokumentasjonen i
publikum er lav.

Derfor er det behov for mer kunnskap om hvilke faktorer som er viktige for
absorpsjon av fysisk aktivitet i den eldre befolkningen. P4 samme mate er kunnskap om
dose-respons-sammenhengen mellom fysisk aktivitet og biologiske responser begrunnet
for a forsta hvordan fysisk aktivitet pavirker den eldre befolkningen, spesielt. Under
aldring endres immunforsvaret, noe som gker risikoen for alvorlige infeksjoner, men det
er store variasjoner i befolkningen. Derfor er det praktisk a referere til begrepet
immunologisk alder, som refererer til immunsystemets funksjoner. P4 samme mate
refererer biologisk alder til fysiologiske funksjoner (som ganghastighet, muskelstyrke og
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puls). Fysisk aktivitet har en klar effekt pa biologisk alder og pa immunforsvaret. Derfor
er det behov for kunnskap om hvordan offentlige aksjoner kan utformes for a gke fysisk
aktivitet for & oppna positive effekter pa bade biologisk alder og immunologisk alder. |
denne forbindelse er det avgjgrende & forstd hvordan samfunnsstrukturer kan fremme
bedre helse.
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4.3 Portugal: Universitet i Algarve (UALQg, Faro)

Resiliens blir i gkende grad anerkjent som et avgjgrende element for velvaere og suksess
pa ulike omrader av livet, inkludert utdanning, arbeidsplassen og mental helse. Pa denne
maten ble det utfart en analyse av flere studier om resiliens i Portugal med sikte pa a gi
en mer dyptgaende forstaelse av dette konseptet og dets praktiske implikasjoner, enn
RESUPERES-teamet i sine aktiviteter i Portugal.

Bildene er fra RESUPERES-teamet i de forskjellige aktivitetene som utfgres ved
Universitetet i Faro.

Figure 4.6. Mottak av styrende team ved Universitetet i Algarve, til RESUPERES-teamet, i
leerings- og undervisningsoppleringsaktivitet C3.2. Portugal.

Figure 4.7. Mottak av styrende team ved Universitetet i Algarve, til RESUPERES-teamet, i
leerings- og undervisningsoppleringsaktivitet C3.2. Portugal.
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Figur 4.8. Kollasj. RESUPERES-teamet i oppleeringsaktivitet C2.2. Pilotstudie Portugal, i Faro
(februar 2023).

4.3.1 Gjennomgang om resiliens i Portugal: En mangefasettert analyse

Resiliens blir i gkende grad anerkjent som et avgjgrende element for velvare og suksess
pa ulike omrader av livet, inkludert utdanning, arbeidsplassen og mental helse. Analysen
av flere studier om resiliens i Portugal tar derfor sikte pa & gi en dypere forstaelse av dette
konseptet og dets praktiske implikasjoner. | den forbindelse ble det gjennomfart en
omfattende litteraturgjennomgang som analyserte ulike perspektiver og kontekster, med
seerlig fokus pa betydningen av resiliens for studenter i hgyere utdanning. Relevansen av
resiliens for studentenes akademiske og emosjonelle prestasjoner ble vektlagt, og dens
forhold til faktorer som sosial stgtte, akademisk integrasjon og stressmestring ble
diskutert. 1 tillegg ble studier om resiliens og dens innvirkning pa tvers av ulike
kontekster, fra utdanningsmiljget til utfordrende situasjoner som COVID-19-pandemien,
fremhevet.

Blant de relevante forfatterne i denne litteraturgjennomgangen er Afonso (2020, s. 5),
som hevder at «COVID-19-pandemien og innesperringen den pala, ser ut til & ha
forarsaket konsekvenser for mental helse i et utviklingsstadium preget av rikdom og
intimitet — i et fremvoksende voksenliv.» Basert pa dette prinsippet tar Gongalves' (2021)
masteroppgave for seg oppfatningen av familiestyrker hos studenter i hgyere utdanning,
inkludert virkningen av individuell resiliens og sosiodemografiske forhold,

89



Co-funded by 13;“\ RESUPERE

the European Union \ —
N - il = =

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

familievariabler og responser pa innesperring (COVID-19). Denne studien undersgkte
virkningen av ulike sosiodemografiske variabler (f.eks. alderen til studenten i hagyere
utdanning), familieegenskaper (f.eks. familiestgrrelse) og responser pa innesperring pa
oppfatningen av familiestyrker (f.eks. familiekonflikthandtering), med vekt pa et
fremvoksende voksenliv under COVID-19-pandemien. Den forsgkte ogsa a analysere
den medierende rollen til individuell resiliens i forholdet mellom & flytte hjem under
innesperring (mars-mai 2020) og oppfatningen av familiens styrker (Gongalves, 2021, s.
5). Denne studien involverte 156 portugisiske studenter i hgyere utdanning i alderen 18
til 38 ar. Sparreskjemaer ble brukt til & samle inn data om ulike aspekter, inkludert
individuell resiliens og familiestyrker. Resultatene indikerte at individuell resiliens ikke
signifikant medierte forholdet mellom & flytte hjem eller ikke under pandemien og
oppfatningen av familiens styrker. Dette fremhever viktigheten av a fokusere mer direkte
pa familiens styrker, med tanke pa ulike sosiodemografiske og familieegenskaper, for a
fremme en folelse av familieenhet i utfordrende perioder som pandemien representerte.

Franciscos (2021) studie fremhevet forholdet mellom personlighet, resiliens og
psykologisk velvere hos studenter i hgyere utdanning, og utforsket den prediktive
verdien av resiliens for personlighetsdimensjoner. Utvalget inkluderte 197 deltakere av
begge kjgnn i alderen 18 til 29 ar. Spgrreskjemaer som Big Five Inventory (BFI),
Satisfaction with Life Scale (SWLS), Positive and Negative Affect Scale (PANAS) —
kortversjon og Brief Resilience Scale (BRS) ble brukt. Resultatene viste ikke statistisk
signifikante forskjeller med hensyn til kjgnn eller a flytte hjemmefra. Imidlertid ble det
funnet sammenhenger mellom negativ affekt og nevrotisisme, resilienst og utadvendthet,
livstilfredshet og velvaere og samvittighetsfullhet. Positiv affekt var korrelert med
resiliens, livstilfredshet og alle personlighetsdimensjoner unntatt nevrotisisme. Disse
resultatene tyder pa at personlighet er en sterk prediktor for velvere, og resiliens er
positivt relatert til livstilfredshet og positiv affekt negativt relatert til negativ affekt.

| lgpet av den turbulente perioden med COVID-19-pandemien utforsket Piccolis
(2022) studier, resiliens, helse og velvaere hos farstears studenter i hgyere utdanning ved
kurset i sosialgerontologi ved University of Coimbra. Denne deskriptive og kvalitative
studien ble utfgrt med 11 studenter og brukte sosiodemografiske spgrreskjemaer og
intervjuer for og etter intervensjonen som datainnsamlingsteknikker. Denne forskningen
avslgrte en utvikling i oppfatninger av essensen av resiliens og faktorene som fremmer
den. Etter at prosjektet ble implementert, fremhevet deltakerne viktigheten av resiliens i
mgte med utfordringene med hgyere utdanning, spesielt nar det gjelder overgangen til
nettundervisning under pandemien. Personlig og faglig utfoldelse, samt lykke, ble ogsa
vektlagt som relevant under de pedagogiske tiltakene. Studien konkluderte med at
utdanningsprosjekter av denne art kan avklare oppfatninger av resiliens, helse og velvere
blant studenter i hgyere utdanning, spesielt i utfordrende tider som pandemien.

Agrela (2020), som siterer forfattere som Seligman og Csikszentmihalyi (2000) og
Yunes (2003), hevder at "i positiv psykologi anses kreativitet og resiliens som
grunnleggende verktgy for sunn individuell utvikling" (s. ii). Basert pa dette premisset
gjennomfgrte denne forfatteren en studie, som del av masteroppgaven hennes i
pedagogisk psykologi, som analyserte sammenhengen mellom kreativitet, resilienst og
psykologisk velvare i hgyere utdanningskontekst, inkludert leerere, studenter, ansatte og
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forskere fra Madeira. For & operasjonalisere denne intensjonen ble Creative Personality
Scale — Short Form av Pocinho et al. (2019) og Measuring State Resilience, tilpasset den
portugisiske befolkningen av Martins i 2005 (Teixeira, 2014), brukt. Resultatene viste en
positiv sammenheng mellom kreativitet og resiliens, der kvinnelige deltakere viste sterre
resiliens enn mannlige og eldre deltakere var mer resiliente og kreative enn yngdre.
Videre viste deltakere med hgyere utdanning sterre kreativitet. Leerere var mer resiliente
enn studenter og forskere og ogsa mer kreative enn studenter. Dermed ble kreativitet og
kjgnn funnet a veere avgjgrende faktorer for resiliens.

Basert pa forutsetningen om at «ulike livskontekster, spesielt den akademiske
konteksten for hgyere utdanning, utsetter unge mennesker for krav og risiko» og at
«derfor er deres resiliens grunnleggende» (Vara et al., 2018, s. 115), presenterte Vara et
al. (2018) forskning pa 12th National Congress of Health Psychology om forholdet
mellom resiliens og tilfredshet med sosial statte hos studenter i hgyere utdanning. Denne
forfatteren og hennes samarbeidspartnere undersgkte forholdet mellom sosial statte,
resiliens og livstilfredshet hos studenter i hgyere utdanning, og anerkjente de unike
utfordringene disse studentene star overfor. Standardiserte spgrreskjemaer ble brukt for a
vurdere disse konstruksjonene, inkludert Resilience Scale (RS) (Oliveira og Machado,
2011) og Satisfaction with Social Support Scale (ESSS) (Ferreira et al., 2004), brukt pa
293 studenter. Resultatene viste moderate nivaer av resiliens og tilfredshet med sosial
stgtte, studenter fra landsbygda viste starre resiliens og tilfredshet med sosial statte enn
de fra urbane omrader. | tillegg viste kvinnelige deltakere starre resiliens og tilfredshet
med familiestgtte, mens mannlige deltakere viste starre tilfredshet med statte fra venner.
Den positive sammenhengen mellom resiliens og tilfredshet med sosial stgtte antyder at
disse faktorene kan vare viktige for a lindre stress i denne fasen av livet.

Disse forfatterne hadde tidligere gjennomfert en longitudinell studie (Vara et al.,
2018), som undersgkte opplevde stressnivaer og resiliensverdier hos farstears studenter i
hgyere utdanning, og anerkjente utfordringene som ligger i denne overgangen. Data ble
samlet inn ved starten av studiearet 2015 fra to forskjellige institusjoner (IPB og
FPCEUP), med et utvalg pa 270 studenter. Scale for opplevd stress (Cohen et al., 1983)
og Resilience Scale (Wagnild og Young, 1993; Oliveira og Machado, 2011) ble brukt.
Resultatene viste at de fleste deltakerne hadde moderate nivaer av resiliens og lave nivaer
av stress. Selvaksept og livstilfredshet ble identifisert som gode prediktorer for stress.
Studien fremhever viktigheten av a reflektere over universitetsstudenters resiliens,
pavirkningen av akademiske kontekster pa disse nivaene, og hvordan akkumulering av
livserfaringer kan pavirke individets samlede respons (kropp-sinn).

Oppsummert spiller resiliens en avgjgrende rolle for trivsel og akademisk suksess for
studenter i hgyere utdanning. Overgangen til dette utdanningsnivaet representerer ofte en
periode med store utfordringer, men evnen til a tilpasse seg motgang fremstar som en
avgjerende faktor for hvordan studentene takler disse kravene. COVID-19-pandemien
fremhevet ytterligere behovet for resiliens, spesielt for de som matte balansere flere roller,
som a studere og a jobbe. Funnene fra studier av ulike forfattere understreker at sosial
statte, kombinert med emosjonelle mestringsevner og kreativitet, er essensielle elementer
for & dempe virkningen av stress og depresjon i denne sammenhengen.
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Andre studier viser en betydelig sammenheng mellom resilienst og ulike psykologiske
faktorer, som emosjonell intelligens, velveere og kreativitet, og viser at studenter med
hgyere nivaer av resilienst har en tendens til & oppna bedre akademiske resultater og
oppleve starre personlig tilfredshet. Videre har noen intervensjonsprogrammer, som
faglig utvikling for leerere og visse psykologiske stettestrategier, vist seg effektive for a
fremme resiliensferdigheter, bade for studenter og lzrere.

Studier fremhever ogsa viktigheten av validerte maleverktgy for a vurdere resiliens i
den portugisiske akademiske konteksten, som Wagnild og Young Resilience Scale, hvis
tilpasning til den nasjonale virkeligheten har gitt en bedre forstaelse av dynamikken som
er involvert.

Derfor er det avgjerende at hgyere utdanningsinstitusjoner utvikler og implementerer
programmer og strategier som fremmer resiliens blant studentene, og gir dem ngdvendig
stette for & takle akademiske krav og personlige utfordringer. Resiliens, som evnen til &
tilpasse seg motgang, bidrar ikke bare til akademisk suksess, men ogsa til studentenes
personlige utvikling og langsiktige velvere.

4.4. Serbia: Universitet i Beograd (UB, Beograd)

Falgende bilder er fra Resuperes-teamet pa forskjellige tidspunkter av aktivitetene deres
ved Universitetet i Beograd.

Figurd.9. Kollasj. RESUPERES-teamet i opplaeringsaktivitet C2.3. Pilotstudie Serbia, i Beograd, Serbia (april, 2023)

|
FACULTY OF SPORT
, AND 1
HY§ICAL €DUCATION

Vi lever i en tid med stadige og akselererende endringer, store krav og daglige
utfordringer, og studenter er en gruppe som er under daglig stress pa grunn av
universitetsforpliktelser, sa vel som private forpliktelser og utfordringer. Resiliens kan
sees pa som tilpasningsevne til endring og evnen til & lykkes med a tilpasse seg til tross
for ulike utfordringer og vanskelige omstendigheter. Resiliens er det som lar oss
overvinne og transformere all motgang i vanskelige situasjoner og tider for a bruke den
til videre vekst.
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| Serbia er resiliens som omrade relativt ukjent for allmennheten og relativt lite
representert. Begrepet resiliens og lignende psykologiske begrep har blitt undersgkt i
forskjellige termer og settinger, inkludert gkonomi, ingenigrfag, helsevesen, sarbare
grupper og selvfalgelig ulike utdanningsnivaer.

Tatt i betraktning dets betydning, er selve begrepet resiliens i ssmmenheng med hgyere
utdanning dessverre ikke tilstrekkelig undersgkt i Serbia. Ikke far den globale pandemien
forarsaket av Covid-19 som pavirket alle aspekter av livene vare, inkludert hgyere
utdanning, ble resiliens veert tema for forskning. Uavhengig av pandemi trenger studenter
og ungdom generelt stgtte og veiledning som vil hjelpe dem med & mestre et variert
studiemateriell, organisere tiden og handtere stress og de ulike utfordringene som venter
dem bade i studiene og i videre liv og utvikling. Det er resiliens som kan hjelpe til med
dette, fordi denne nyttige og omfattende egenskapen kan utvikles. Det ser ut til at
viktigheten av resiliens ikke har blitt anerkjent blant forskere og praktikere, siden sgket
etter vitenskapelige artikler, prosjekter, initiativer eller organisasjoner som fremmer
utvikling av resiliens eller lignende konsepter bare ga fa resultater. Neermere bestemt ble
sgket utfgrt ved hjelp av felgende ngkkelord: “rezilijentnost”, "otpornost na stres",
"psiholosko  dobrostanje", "psiholosko  blagostanje", "velvere", "selvtillit",
"samopoStovanje".

4.4.1 Gjennomgang av resiliensprosjekter og handbgker i Serbia

| lgpet av de feorste manedene av pandemien matte universiteter og hayere
utdanningsinstitusjoner finne mater & levere kunnskap og ferdigheter til studentene sine
for & minimere den negative innvirkningen pa leringsprosessen. Fra dette perspektivet
ser det ut til at det var overgangen til nettbaserte undervisningsplattformer og
ngdvendigheten av a ha visse nivaer av digital utdanning og digital sikkerhetskultur som
brakte oppmerksomhet fra laerere til forskning pa resiliens. Viktigheten og mangelen pa
"institusjonell teknisk statte for implementering og organisering av nye undervisnings-
og e-leeringslagsninger (e-plattformer, verktgy og ressurser), systemisk stgtte for a
opprettholde den mentale helsen til studenter under disse forholdene har blitt anerkjent
av en gruppe forskere fra Serbia, Polen og Italia. De samlet seg rundt ideen om & utvikle
prosedyrer for & statte et stgrre antall studenter, prosedyrer for deres tilknytning og
spesifikke sosialisering, prosedyrer for sosialt digitalt nettverk, prosedyrer for e-
psykoterapi og e-radgivning. Dette er kjernen i DigiPsyRes-prosjektet (DigiPsyRes, u.a.)
innenfor Erasmus+-programmet som er relatert til problemet med det gkende behovet for
psykososial stette i krisetider ved a styrke digital og psykologisk resiliens gjennom
nettverksbygging med jevnaldrende i krisetider (DigiPsyRes;
https://digipsyres.kg.ac.rs/). Prosjektkoordinator er Universitetet i Kragujevac med
prosjektpartnere fra Kazimierz Wielki University (Polen) og University of Foggia (Italia).

Sa vidt vi vet, er DigiPsyRes-prosjektet fra Universitetet i Kragujevac det eneste
prosjektet som setter resiliens pa dagsorden i pedagogisk og pedagogisk sammenheng.
Dette er et trearig prosjekt som startet i februar 2022. | fglge DigiPsyRes-nettstedet er
prosjektet ment a resultere i flere resultater, noen av dem er:
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e Veiledning for digital og psykologisk resiliensstatte

e Opplaeringsprogrammer, undervisningsmateriell og e-kurs: Opplaring for
jevnaldrendes stgtte for & forbedre psykologisk og digital resiliens ved
nettverksbygging.

e Handbok for opplaringsprogram Trinn for trinn fra trainee til trenere: Oppleering
for jevnaldrendes statte for & forbedre psykologisk og digital resiliens gjennom
nettverksbygging.

e Etablere nettverk og team for studentenes jevnalderstotte for a styrke
psykologisk og digital resiliens.

Forskerne bruker «Spgrreskjema for analyse av psykologisk og digital resiliens hos
studenter» for & undersgke studentenes behov for psykososial stgtte i krisetider
(https://digipsyres.kg.ac.rs/wp-content/uploads/2022/06/R1_DigiPsyRes-Questionnaire-
SERBIAN-fin.pdf). Som man kanskje ser, vil DigiPsyRes, akkurat som RESUPERES,
resultere i en manual, men denne vil veere en slags trinn-for-trinn-retningslinje for a statte
bygging av resiliens i den digitale verden.

Under pandemien nadde gruppen av frivillige bestdende av ansatte og studenter fra
Universitetet i Beograds filosofiske fakultet (Institutt for psykologi) ut til studenter og
tilbed dem gratis radgivningstjenester for a hjelpe dem med a overvinne den plutselige
pandemikrisen, falelsesmessig og mentalt stress, holde fokus, panikkanfall,
selvmordstanker med mer. Nesten tre ar etter pandemiutbruddet er dette
frivillighetssenteret fortsatt tilgjengelig for studenter som kan planlegge sin 30-minutters
gkt via e-post, Skype, Facebook eller Instagram
(https://www.oblakoder.org.rs/psiholosko-savetovaliste-studenata-za-studente/).

Vi har identifisert bare ett forskningsprosjekt som delvis undersgkte studentenes behov
for psykologiske radgivningstjenester ("Kosovo og Metohija mellom nasjonal identitet
og europeisk integrasjon™ finansiert av Departementet for utdanning, vitenskap og
teknologisk utvikling i Republikken Serbia). Prosjektet var delvis basert pa og relatert til
pilotprosjektet, det vil si initiativ ved Universitetet 1 Ni§ som dateres tilbake til 2007 kalt
"Psykologisk radgivningssenter for studenter" (https://savetni.org/savetodavni-sektor/),
som fortsatt er et av de sterste og lengstvarende prosjektene av denne typen ved
universiteter i Serbia. Prosjektet har veert aktivt siden 2007, og sa vidt vi vet er det fortsatt
det eneste universitetsradgivningssenteret i Serbia. Flere artikler har blitt publisert om
dette emnet, og funnene vil bli presentert senere i dette kapitlet.

Til slutt mener vi at "The Equalizer"-prosjektet ("Do uspeha, zajedno™) ogsa er verdt
anevne, ikke pa grunn av malgruppen (skolebarn), men pa grunn av metodene som brukes
i utvikling av resiliens (pedagogiske workshops og sportsaktiviteter), som gjer det likt
vart RESUPERES-prosjekt. Equalizeren ble stgttet av OSSE og Israels ambassade i
Serbia, samt donasjoner fra det israelske selskapet Big Fashion. Det ble implementert i
samarbeid med tre departementer - Departementet for utdanning, vitenskap og
teknologisk utvikling, Helsedepartementet og Departementet for ungdom og idrett i
Republikken Serbia. Prosjektet besto av pedagogiske workshops, som gjennomfares av
universitetsstudenter, og gratis fotballtrening som middel til & forebygge risikoatferd
blant grunnskoleelever (https://www.facebook.com/ddouspehazajedno/). Workshopene
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var rettet mot a styrke og utvikle personlige egenskaper, sosiale ferdigheter og verdier
som gker elevenes resiliens mot risikoatferd. Idrettsdelen bidrar til utvikling av elevene
og bekreftelse av sunne livsstilsvaner, mens pa de pedagogiske verkstedene tilegnes
sosiale ferdigheter og verdier, som lerer elevene hvordan de skal si nei i risikofylte
situasjoner eller nar gruppepress oppstar.

Nar det gjelder manualene, er det bade trykt og nettbasert materiale som kan tjene som
en veiledning for utvikling av resiliens hos studenter. Videre var vi i stand til & identifisere
to manualer som involverer utdanning, men begge er beregnet pa lavere utdanning.
"Handbok for skoler - planlegging, implementering og overvakingstiltak for & forhindre
elevers frafall fra utdanningssystemet™ er utgitt av Center for Educational Policies i
samarbeid med Departementet for utdanning, vitenskap og teknologisk utvikling i
Republikken Serbia og UNICEF. Den er et resultat av prosjektet og ment fremfor alt at
ansatte i grunnskolen og videregaende skoler skal legge til rette for implementering av
juridiske forpliktelser knyttet til forebygging av elevfrafall, og gi dem konkrete
retningslinjer og inspirasjon til aktiviteter de kan gjennomfgre pa skoleniva
(http://www.cep.edu.rs/public/Prirucnik_za_sprecavanje_osipanja_ucenika2.pdf).

En annen veileder er resultatet av prosjektet «<Sammen til videregaende skole — statte
til barn fra utsatte grupper i overgangen til videregaende skole» som hadde som mal &
gke elevenes overgang fra grunnskole til videregaende skole. For a na dette malet ble det
laget en kompleks modell for skolestgtte, gjennom prosessen med empowerment og
veiledning, som inkluderte flere forskjellige aspekter ved arbeid med elever og lerere
(https://www.mpn.gov.rs/wp-content/uploads/2020/02/Prirucnik-za-skole-sa-
primerima-dobrih-praksi.pdf).

Selv om det ikke er en manual, men kan vaere et eksempel pa god praksis, tilbyr Centre
for carrier development ved University of Beograd (http://www.razvojkarijere.bg.ac.rs/)
et gratis webinar (http://www.razvojkarijere.bg.ac.rs/node/1371), der studentene kan
finne svar pa spgrsmal som:

= Hvordan opprettholde motivasjonen for leering?

= Hvorfor er karrierevisjon viktig?

= Hvordan ser en god studieplan ut?

= Hva forstyrrer fokus for leering og hvordan kan man forbedre det?
= Hva er elementene i effektiv laering?

= Hvilke lzeringsteknikker skal du bruke?

= Hva kan veere stgtte i lering og hvordan gi det?

Det skal bemerkes at hovedformalet med Senter for karriereutvikling er a hjelpe
studentene med a forberede seg til intervjuer med potensielle arbeidsgivere og lette
jobbsgkingen. Blant en rekke aktiviteter gjorde dette senteret en innsats for a gi
studentene noen rad om hvordan de kan vare resiliens i utdanningen og hvordan de kan
legge til rette for leeringsprosessen.
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4.4.2 Gjennomgang av resiliens: Artikler

Velvere hos ungdom og skolebarn ser ut til & veere temaet av sterst interesse for forskere
og offentlighet. Det er mindre studert blant studenter. Ikke desto mindre identifiserte vi
flere relativt ferske studier som kan bidra til & belyse dette konseptet blant studenter i
Serbia. Lim, Cappa og Patton (Lim et al., 2017) hadde som mal & beskrive mgnstrene for
velvaere blant unge mennesker (15-24 ar) i fem gsteuropeiske land (Hviterussland,
Bosnia-Hercegovina, Makedonia, Serbia og Ukraina] og undersgkte sammenhengen
mellom demografiske faktorer og velveere. Studien var basert pa data fra fem UNICEF-
stottede Multiple Indicator Cluster Surveys (MICS). Nesten 75 % av ungdommene
rapporterte optimisme, og naermere 40 % av dem ansa seg selv som forngyde eller veldig
forngyde med livet generelt. Trivsel var imidlertid landsspesifikk, med ungdom i Bosnia-
Hercegovina og Ukraina som rapporterte laveste nivaer av velveere. Navarende ekteskap,
gkende rikdom, hgyere utdanning, landlig bolig og ikke a fa barn var assosiert med starre
velvare.

Lietz et al (Lietz et al., 2018) gjennomfarte en pilotstudie der de testet flerdimensjonalt
velveere blant serbiske og italienske universitetsstudenter og utforsket dets forhold til mal
pa livstilfredshet. Deltakerne ble testet pad selvopplevd livstilfredshet, standardiserte
kontrollmal for velvare (livstilfredshet og eudaimonisk velvere), og engasjement og
stress angaende personlig maloppnaelse. Serbiske studenter hadde hgyere skarer pa
livstilfredshet og pa kontrolltiltak enn deres italienske jevnaldrende, noe som ifalge
forfatterne er i strid med nasjonale undersgkelser som er representative for unge
mennesker (18-30 ar) i begge nasjoner. Resultater fra generelle befolkningsundersgkelser
blant unge voksne viser at italienere absolutt ikke lykkeligere eller sunnere enn serbere.
Ikke overraskende var de hyppigst rapporterte malene a fullfgre studier, a fa jobb og a
veere frisk.

Saka¢ og Mari¢ (2018) skisserte viktigheten av psykologisk velvare som en viktig
determinant for mental helse og suksess i fremtidig profesjonelt arbeid for klasse- og
farskolelarere. Studien deres hadde som mal & utforske bidraget fra personlighetstrekk,
selvfalelse og kontrollplassering for a forutsi graden av subjektivt velvere hos fremtidige
klasse- og farskolelerere (418 elever). De nevnte egenskapene ble vurdert ved hjelp av
Short Subjective Well-being Scale (KSB), Big Five Plus Two spgrreskjemaet (VP+2),
Rosenbergs Self-Esteem Scale og Scale for Measuring the Locus of Control (LOK IM-
2). Basert pa funnene konkluderte forfatterne med at leererstudenter vil ha nytte av ulike
utviklings- og utdanningsstrategier og stgtteprogrammer som en del av leereplanen (f.eks.
innen psykisk helse), samt fra kontinuerlig oppmuntring av de individuelle egenskapene
som ble funnet a bidra til psykologisk velveare (emosjonell stabilitet, sosial kompetanse,
utholdenhet, selvtillit og intern kontrollplassering). Ifglge forfatterne bidrar disse
egenskapene til bedre mental helse hos fremtidige larere, og vil hjelpe dem til 2 mgte en
rekke ulike utfordringer i sin profesjonelle praksis. Denne forskningen skisserer ogsa at
punktlige og sensitive unge mennesker kan ha behov for spesiell oppmerksomhet ved a
oppmuntre til positive fglelsesmessige opplevelser og en positiv tilnerming til livet,
selvtillit, realistiske forventninger til seg selv og andre, og proaktiv mestring av
hindringer, for a forhindre falelsesmessige vansker, overdreven utmattelse og svekkelse
av mental helse.
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En annen, nyere studie sammenlignet subjektivt velvaere og positive forventninger hos
studenter (Jovanovi¢ et al., 2021). To typer positive forventninger (tidsoptimisme og
generell mestringstro) og fire indikatorer pa subjektivt velveere (livstilfredshet, positiv
affekt, negativ affekt og depresjon) ble vurdert tre ganger over en periode pa to ar. Elever
som rapporterte sveert hgy skoletilfredshet hadde hgyere nivaer av velvaere og lavere
nivaer av depresjon enn jevnaldrende med lavere skoletilfredshet. Resultatene av denne
studien antyder imidlertid ogsa at disse funnene ikke forklarer arsakssammenheng
mellom variablene pa grunn av tverrsnittsdesignet for studien.

> Psykologisk radgivning og psykoterapi

Elementer som bidrar til resiliens er dristighet, positive folelser, selvforbedring, folelse
av mening og hensikt. Resiliens bgr derfor sees fra ulike aspekter, fra personlige faktorer
og sosialt miljg (familie, skole, sosiale omstendigheter) til globale faktorer (Pavicevié,
2015). Studenters holdninger og behov for radgivning eller andre typer stgtte som utvikler
resiliens, har vert av interesse for noen forskere. For eksempel baserte Fazlagi¢ og Raki¢-
Baji¢ (2011) sin forskning pa daglig kontakt med studenter. De la merke til at elevene
ofte snakker om problemene sine, noen ofte destabiliserende, noe som kan bidra til
leeringsproblemer, mangel pa konsentrasjon, tilpasningsvansker og frafall. Studentene
snakket ogsa om behovet for en ekspert for & hjelpe dem med & handtere problemene sine.
Derfor var forfatterne interesserte i a utforske holdningen til 105 kvinnelige og 65
mannlige studenter fra Novi Pazar til psykoterapi. Psykologisk velvere ble vurdert ved
hjelp av skalaen for sosiodemografiske egenskaper, livstilfredshetsskala og sparreskjema
om holdninger til psykoterapi. Resultatene viste at studentene stort sett var forngyde med
livet sitt, uavhengig av kjgnn, og at 90% av dem skulle gnske de kunne ha en psykolog
pa universitetet for & kunne snakke med ved behov. Til tross for det hadde deltakerne en
ngytral til litt negativ holdning til psykoterapi, som ikke hadde noen sammenheng med
resultatene pa livstilfredshetsskalaen. Pa det tidspunktet denne studien ble publisert, var
det fortsatt en viss grad av stigma rundt & besgke en psykoterapeut og ta vare pa ens
mentale helse.

Randelovi¢ et al. (2015) fremhever at resultatene av studiene publisert de siste 15 arene
tyder pa at ungdom i Serbia, i det minste i henhold til deres selvvurdering, har darlig
psykisk helse med hgyere forekomst av atferdsforstyrrelser, avhengighet, depresjon og
selvmord. Som en del av et starre forskningsprosjekt, publiserte de flere artikler om
studenters psykiske helse og behov for radgivning. En av dem fra 2012, var en empirisk
studie om psykisk helse utfgrt pa 988 studenter fra universitetene i Sgr-Serbia (Ni§ og
Kosovska Mitrovica) (Dimitrijevi¢ 0g Randelovi¢, 2012). Resultatene deres avslorte
hgyere mottakelighet for stress, og hgyere verdier av primar aggresjon hos studenter
sammenlignet med gjennomsnittsverdiene til resten av befolkningen. Forfatterne
understreket behovet for a starte en rekke forebyggende aktiviteter som kan bidra til &
bevare og forbedre den mentale helsen til unge mennesker, slik det har blitt gjort gjennom
Psykologisk radgivningssenter for studenter ved Universitetet i Nis.

Videre publiserte Randelovi¢ et al. (2015) tilleggsdata om de objektive (primer
aggressivitet og mottakelighet for stress) og subjektive (studenters holdninger)

indikatorer for studenters behov for & bruke psykologiske radgivningstjenester.
Studentenes behov for psykologhjelp ble vurdert ved hjelp av deltesten av SIGMA
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KONG-testen og Bensabins generelle stresstest. I likhet med studien til Fazlagi¢ og
Raki¢-Baji¢ (2011), mener en stor andel av studentene (81 %) at det er behov for et gratis
psykologisk radgivningssenter for studenter, og at mer enn halvparten av dem (60 %)
sannsynligvis vil bruke tjenestene. Til tross for at nesten den samme prosentandelen av
studentene minst én gang falte behov for radgivning, var det i det gyeblikket bare fa som
virkelig ville be om hjelp. Interessant nok hadde studentene som sa at de aldri har hatt
behov for & snakke med psykologen, faktisk hgyere niva av primar aggressivitet og
mottakelighet for stress enn sine jevnaldrende som ville sgke hjelp. Likevel har
studentene uttrykt vilje og interesse for & delta pa seminarer og fora med temaer om
ivaretakelse av psykisk helse.

Da Covid-19-pandemien stengte universitetene, erfarte studentene falelser av
usikkerhet og angst, som kunne ha en negativ innvirkning pa deres leringsprosess og
mentale helse. Forelesere fra Fakultetet for statsvitenskap ved Universitetet i Beograd
(Isakov Burgund et al., 2020) fikk en idé om & gjere en oppgave far eksamen med a skrive
reflekterende dagbgker som en form for terapi. Dette var en oppgave for studenter i
sosialpolitikk og sosialt arbeid. Studenter (80) ble bedt om & «identifisere, men ogsa
anerkjenne og gke bevisstheten om reaksjoner og erfaringer knyttet til pandemien og
oppmuntre til introspeksjon». Konkret matte studentene svare pa fglgende sparsmal:

1. Hvordan har du det med hensyn til hele situasjonen knyttet til pandemien (fysisk,
psykisk, sosialt)?

2. Hva gjor mest inntrykk i lgpet av dagen din?

3. Hvordan tenker du faglge opp dine falelser/inntrykk som du opplevde i dag? Hva vil
du gjere?

Analysen av studentenes reflekterende dagbgker resulterte i et stort antall temaer, blant
annet: holdning til & skrive dagbgker, forstd de gode sidene ved unntakstilstanden,
familierelasjoner, humgrsvingninger, holdning til spising og matlaging, skape struktur,
utvikle kreativitet, angst, depresjon, sinne og frykt. Resultatene av denne studien stattet
de tidligere som skisserte viktigheten av a pleie og ivareta mental helse for menneskers
velvere, men reiste ogsa et viktig spgrsmal om hva universiteter og andre
utdanningsinstitusjoner kan gjgre for a hjelpe studenter og ansatte med & ivareta deres
velveare og kapasitet til arbeid og utvikling. Forfatterne ga ogsa mulige instruksjoner for
a forbedre praksisen til utdanningsinstitusjoner i krisesituasjoner (nettbaserte
konsultasjoner, alternativer for forhandsundersgkelser og laboratoriepraver, men ogsa
workshops om psykisk helse).

Selvfglelse kan sees pa som en del av resiliens, som oftest defineres som «personens
overordnede subjektive vurdering av egen verdi som kan relateres til en fglelse av
personlig kompetanse, suksess og stolthet, eller til en faglelse av fortvilelse og skam»
(Rosenberg, nd). Milosevi¢ og Sevkusi¢ (2005). Institutt for pedagogisk forskning,
Beograd har studert studentenes selvtillit og akademiske prestasjoner. I motsetning til
selvtillit hevder de at "akademiske prestasjoner og andre erfaringer knyttet til
undervisning og laering anses a uteve betydelig innflytelse pa selvtilliten, og en student
bar lykkes pa skolen og i studiene farst for a utvikle et positivt selvhilde og sine
akademiske evner". De papekte behovet for at dette perspektivet inkluderes i
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lererutdanninger, og skisserte at selvtillit og ansvar ma bli viktige deler av lereplanene.
Laereren forventes & veere folsom for elevenes behov og a bruke
samarbeidslaeringsmetoder nar de arbeider med de som star i fare for & mislykkes. Det
skal, i motsetning til tradisjonelle undervisningsmetoder, hjelpe elevene til enten a
opprettholde eller gke selvfalelsen, forbedre selvbildet med hensyn til akademiske evner
og sosiale interaksjoner. Positive tilbakemeldinger og kollegastatte farer ogsa til generell
gkning i selvfalelse og kompetansefglelse. | tillegg ser selvtillit ut til & pavirke elevenes
evne til emosjonelle, sosiale og akademisk tilpasning (Selimovi¢ et al., 2019). Selv om
forskningsstudien ble utfgrt blant 808 studenter fra University of Tuzla (Bosnia-
Hercegovina), tror vi funnene fra studien kan overfares til Serbia pa grunn av lignende,
om ikke identiske sosiale, psykologiske og andre egenskaper ved mennesker som bor i
dette omradet av Vest-Balkan. Generell selvtillit ble estimert gjennom Rosenberg Self -
Esteem Scale — RSE og tilpasning til college, operasjonalisert gjennom Student
Adaptation to College Questionnaire — SACQ. Tilpasning til college vurderes gjennom
fire dimensjoner av tilpasning: emosjonell, sosial, akademisk og institusjonell.
Resultatene av denne studien avslgrte at studenter med hgyere selvtillit har betydelig
hgyere grad av tilpasning til utdanningsinstitusjonen enn studenter med lavere selvtillit,
noe som kan bidra til & beskytte enkeltpersoner mot byrden av livsutfordringer, redusere
fiasko og maladaptiv atferd. Forfatterne understreker imidlertid at det ikke er mulig a
avgjere om selvfglelse bestemmer tilpasning til studier eller bare er et aspekt av
tilpasningen.

Blant mange faktorer som bidrar til & predikere studentenes selvtillit er fysisk
selveffektivitet, det vil si kroppens selvoppfatning og oppfatning av vare egne fysiske
evner. Lazarevic et al (2017) utforsket den prediktive gyldigheten av fysisk
selveffektivitet, sosial angst for fysiske mater og fysisk aktivitet pa selvtilliten til
studenter, og undersgkte potensielle kjennsforskjeller. 223 universitetsstudenter ble
vurdert ved hjelp av Rosenberg's Self-Esteem Scale (SES), Physical Self-Efficacy Scale
(PSES), Social Physique Anxiety Scale (SPAS) og et kort sparreskjema om fysisk
aktivitet. Studentutvalget var moderat fysisk aktivt (i gjennomsnitt 2,75 ganger per uke),
har moderat hgy selvtillit og fysisk mestringstro og lavere sosial kroppsangst. Det ble
ikke pavist kjgnnsforskijeller i selvfglelse, men andre resultater gikk i faver av menn.
Denne studien viste at selvfalelse har positiv sammenheng med fysisk mestringstro og
fysisk aktivitet, og negativt med sosial kroppsangst. Videre henger selvtillit sammen med
fysisk mestringstro, sosial kroppsangst og kvinnelig kjenn. Forfatterne konkluderte med
at "tilstrekkelige treningsintervensjonsprogrammer rettet mot a oppna hgyere fysisk
selvtillit og lavere sosial kroppsangst ville fare til mer positiv selvtillit".

Som vi tidligere sa, er det lite forskningsdata om resilienstilstand i Serbia og dennes
sammneheng med universiteters pedagogiske  tilnerming. Det ser ut til at
forskningsinteressen er mest fokusert pa barn og unge, siden vi var i stand til & identifisere
dusinvis av artikler som studerer resiliens i ulike grunnskolekontekster eller foreslar
pedagogiske intervensjoner i videregaende opplaring. Kun tre artikler ble identifisert der
resiliens ble studert knyttet til mestring av stress.

Genc et al (2013) undersgkte bidragene fra mestringsmekanismer, optimisme og
generell selvtillit for a forutsi skarene pa den psykofysiske helseskalaen. Disse variablene
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ble ogsa brukt i prediksjon av spesielle aspekter ved psykofysisk helse relatert til fysisk
helse, frykt og angst, depressive reaksjoner, tretthet og sosial atferd. Studien ble
gjennomfart blant 269 studenter fra University of Novi Sad ved hjelp av Psychophysical
Health Scale, Life Orientation Test-Revised for & male disposisjonsoptimisme, General
Self-Efficacy Scale og Brief COPE for & analysere mestringsmekanismer.
Faktorstrukturanalysen av Brief COPE identifiserte tre faktorer inkludert i settet med
prediktorer: & sgke sosial stgtte, problemfokusert mestringsstrategi og unngaelse som
mestringsstrategi. Signifikante prediktorer for den generelle psykofysiske helsen var:
unngaelsesfokusert mestringsstrategi, optimisme og generell mestringstro. Med andre
ord, de som bruker mindre unngaelsesfokuserte mestringsstrategier, har hgyere
optimisme og bedre oppfatning av sin mestringstro, vil ha en tendens til & ha bedre
psykofysisk helse.

I likhet med den forrige studien var forskningen til Pani¢ et al. (2013) et forsgk pa a
koble begrepene personlighet, mestringsstiler og utvikling av psykosomatiske
sykdommer. Malet med denne studien er a fastsla om studentene som ble funnet & ha
psykosomatiske utfordringer var forskjellige fra studentene som ikke hadde slike
problemer, med hensyn til personlighetstrekk og mestringsstiler, samt & undersgke om
det var en sammenheng mellom visse personlighetstrekk og mestringsstiler blant disse to
studentgruppene. Studenter med psykosomatiske problemer ble identifisert ved hjelp av
HI-testen for & male effektiviteten til systemet for regulering og kontroll, for & etablere
forskjeller i personlighetstrekk og mestringsstiler mellom studenter med og uten slike
egenskaper. Personlighetstrekk ble vurdert ved hjelp av en forkortet versjon av
Zuckerman-Kuhlman Personality Questionnaire (ZKPQ-50-CC) og mestringsstiler
identifisert gjennom Coping Inventory for Stressful Situations — CISS. Studenter som
rapporterte psykosomatiske utfordringer skilte seg fra de som ikke hadde
personlighetstrekkene nevrotisisme-angst og aggressivitet-fiendtlighet. Nar det gjelder
mestringsstilene, ble det bare funnet signifikant forskjell for den emosjonsfokuserte
mestringen. Nevrotisisme-angst, aggressivitet-fiendtlighet og emosjonsfokusert mestring
var positivt korrelert i begge grupper av studenter; Aktivitets- og problemfokuserte
mestringsdimensjoner var bare korrelert i gruppen av studenter som rapporterte
psykosomatisk problemer, mens korrelasjoner mellom aggressivitet-fiendtlighet,
impulsiv sensasjonssgking og unngaelsesmestring bare eksisterte i gruppen av studenter
uten psykosomatiske tendenser. Resultatene av denne forskningen antyder
ngdvendigheten av a ta hensyn til adekvat behandling av studenter med tendens til
psykosomatikk ved a stette det autentiske uttrykket av personligheten for a gke resiliens
mot en rekke stressfaktorer og forbedre mental helse gjennom ulike intervensjoner.

Til slutt undersekte Miladinovi¢ 0g Nedi¢ (2020) nylig medieringseffektene av
variablene positiv lateral generalisering, opplevd sosial stgtte og selvmedfalelse for
sammenhengen mellom depresjon og angst med resiliens. For dette formalet ble seks
forskjellige hypotetiske enkeltmediatormodeller undersgkt mellom angst, depresjon og
resiliens med med prioritet gitt ti: opplevd sosial stette, lateral generalisering og
selvmedfglelse. Studien ble gjort blant 147 studenter (108 kvinner og 39 menn). Disse
egenskapene og egenskapene ble vurdert ved hjelp av DASS21-SER-skalaen (Self-
Compassion Scale, Lateral generalization subscale-versjonen til Eisner, Johnson og
Carvera fra 2008), The Multidimensional Scale of Perceived Social Support og Short-
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resilience scale. Angst hadde en ikke-signifikant sammenheng med opplevd sosial statte.
Funnene i denne studien indikerer et betydelig bidrag av selvmedfalelse i tilstander av
depressivitet og angst og dens potensielle rolle for resiliens og velvaere, men
effektretningene er ikke mulig a identifisere pa grunn av studiens tverrsnittsnatur.

4.4.3 Forslag til intervensjon i resiliens

I folge Randelovi¢ et al. (2015) har ulike pilotprosjekter med sikte pa a etablere
psykologiske radgivningssentre for studenter blitt startet i Serbia. Imidlertid var de
hovedsakelig et initiativ fra individuelle fakulteter (f.eks. Det filosofiske fakultet,
Universitetet i Beograd, Det filosofiske fakultet, Universitetet i Novi Sad), og dermed
uten institusjonelle former for psykologisk primearforebygging innen psykisk helse.
Studentforeningen ved Universitetet 1 Ni§ og Association of Psychology "PsihoN" fra Ni§
har anerkjent behovet og ngdvendigheten av institusjonell stette og bidratt til & etablere
Psychological Counceling Centre for Students som har veert dedikert til & hjelpe studenter
i mer enn 15 ar (https://savetni.org/savetodavni-sektor/). Senteret er dedikert til & hjelpe
studentene med & "styrke sine individuelle kapasiteter, forbedre sine sosiale ferdigheter,
ta i bruk problemlgsningsferdigheter, kanalisere angst og aggressivitet, samt gke
bevisstheten til universitetsstudenter, videregaende skoleelever og hele samfunnet for
gvrig om forebygging av psykiske helseproblemer”. Ifglge nettsiden deres er tjenestene
til radgivningssenteret helt gratis, og de realiseres gjennom tre avdelinger: Radgivnings-
, utdannings- og forskningsavdelingen. Det bgr skisseres at radgivningstjenester
implementeres av utdannede psykoterapeuter (kognitiv atferdsmessig, psykoanalytisk og
gestaltorientering), samt SOS-teletjeneste (som tilbyr radgivningstjenester over telefon til
studenter) og internettradgivning (studentene far svar via e-post pa spgrsmal om deres
psykologiske problemer/dilemmaer). Radgivningssenteret tilbyr ogsa studentene ulike
typer aktiviteter, inkludert seminarer, rundebord, paneldiskusjoner og annet om ulike
temaer knyttet til ungdoms psykiske helse.

Studien av Blanusa, Knezevic og Krstic (2018) bekreftet viktigheten av & utvikle
psykologiprogrammer med vekt pa positive aspekter og deres innflytelse pa den kognitive
komponenten av subjektivt velvaere. Spesifikt undersgkte forfatterne effekten av en 6-
ukers positiv psykologiintervensjon pa tilfredshet med livet, subjektivt velvaere og
negativ affektivitet blant 24 studenter. Effekten av intervensjonen ble vurdert far, etter to
uker og etter seks uker ved bruk av serbiske versjoner av SWLS - Satisfaction With Life
Scale, og DASS-21 - Depression, Anxiety and Stress Scale. Subjektivt velvere ble
vurdert ved hjelp av Short Scale of Subjective Well-being av Jovanovi¢ og Novovié
(2008). Programmet besto av seks intervensjoner: skrive om stresshendelser, skrive om
folelser, endre perspektiv pa negative hendelser, fgre takknemlighetsdaghok og positive
hendelser som ble gitt i form av en lekse. Den farste ukens lekseoppgave var a registrere
alle stressende situasjoner umiddelbart etter at de oppstod, beskrive hendelsen ved hjelp
av en dagbokteknikk og vurdere intensiteten av stress. Den samme oppgaven ble utfart i
den andre uken, men utvidet slik at de kategoriserte stressfaktorer i henhold til kilden
(f.eks. kronisk stress, stress pa universitetet, i familien, etc.). Deltakerne ble revurdert
med de samme instrumentene som ved baseline-testing. | den tredje uken ble deltakerne
introdusert for ekspressiv skriving, det vil si at de skrev om sine negative folelser i 20
minutter over fire dager. De resterende tre dagene var oppgaven a presentere hendelsene
de gnsket & skrive om fra perspektivet til en annen person som var involvert i situasjonen.
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Den fjerde oppgaven handlet om & endre perspektiv. Hver gang respondentene tenkte pa
negative hendelser i fem minutter, beskrev de falelsene sine og prevde a forsta arsakene
deres fra en annen persons perspektiv, det vil si at de skrev om seg selv i tredje person.
Den femte oppgaven var a skrive ned tre gode ting som skjedde med dem hver dag i 10
minutter. Den sjette oppgaven var a fgre en takknemlighetsdagbok tre ganger i uken i 15
minutter. | lgpet av forskningen deltok deltakerne ogsa pa forelesninger om psykisk helse,
hvor de fikk tilleggsinformasjon om barns, unges og voksnes psykiske helse, psykiske
lidelser, stress og psykisk velveere. Etter den sjette uken gikk deltakerne gjennom en
sluttvurdering. De anvendte tiltakene hadde signifikant effekt pa livstilfredshet og positiv
holdning til livet, mens det ble oppnadd begrenset effekt pa angst, og det var ingen
effekter pd andre negative affektivitetsskalaer.

Center for the Development of Resilience er et privateid radgivningssenter som ble
grunnlagt i 2011, og etter deres ord var de de forste i sitt slag i regionen Vest-Balkan.
Dette senteret er fokusert pa a gi stette til sarbare grupper, ansatte i utdanning og familier
gjennom seminarer, workshops og prosjekter. Siden de anerkjente behovet for det,
opprettet  senterets ekspertteam et nettbasert resilienskurs for  studenter
(http://edu.iserbia.rs/onlajn-kurs-rezilijentnost-za-studente/). Dessverre mangler detaljert
beskrivelse av metodene som brukes for & utvikle resiliens, sa vi kan ikke gi ytterligere
informasjon.

Child Protection Hub (Project, nd) er et bredere prosjekt/interaktiv plattform som har
en regional karakter, men som navnet sier, er de ikke fokusert pa universitetsstudenter,
men snarere pa barnevernspraksis og politikk (https://childhub.org/en/child-protection-
multimedia-resources/helping-children-develop-resilience-manage-stress-and-strong).
Dette initiativet "fremmer kontinuerlige forbedringer av barnevernspraksis og -politikk i
Sergst-Europa gjennom en deltakende tilneerming og praksisfellesskap. Dette initiativet
har vokst permanent gjennom samarbeid ved & samhandle og dele ideer bade online og
offline, spesielt gjennom deres nettplattform, www.childhub.org.” Selv om hovedmalet
deres ikke ser ut til & veere fokusert pa a bygge resiliens, men pa & «bringe en positiv
endring inn i livene til barn og familier i Sgrgst-Europa ved a styrke og utstyre utgvere,
akademikere og beslutningstakere innen barnevern med verktgy, ressurser 0g
muligheter», gjer de en god del av arbeidet gjennom a utvikle resiliens, med fokus pa
barn fra Vest-Balkan, inkludert Ukraina og Moldova.

Child Protection Hub har noe apent kildemateriale, og der finner man artikkelen
«Helping children develop resilience, manage stress and strong emotions using the '90
Second Rule» som finnes pa nettsiden deres (https://www.alustforlife.com/mental-
health/children-and-adolescents/helping-children-develop-resilience-manage-stress-and-
strong-emotions-using-the-90-second-rule). Denne "regelen” er en strategi for & handtere
stress og styrke falelser kalt N.A.B.B. som er utviklet for barn. Hver av bokstavene star
for en handling som barnet utfagrer i 90 sekunder uten negativ tankeinterferens. Strategien
fungerer som falger:

“N: Nevn den sterke folelsen. Forskning har vist at handlingen med & navngi en folelse
engasjerer den prefrontale cortex, og dermed lar hgyere ordens tenkeprosesser bli
engasjert.
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A: Aksepter den sterke falelsen. Falelsen har oppstatt, sa det er ingen vits i & preve a
undertrykke eller stille sparsmal ved den pa dette tidspunktet - disse handlingene
kan engasjere automatiske negative tankemgnstre.

B: Pust! Ved a bringe bevissthet til pusten, kan bglgene av falelser surfes og fa lov til
& passere. A holde oppmerksomheten pé& pusten bidrar ogsé til & holde negative
tankeprosesser i sjakk.

B: Kropp: Koble til kroppen din mens du puster. Prgv a kjenne pusten ga helt ned til
fottene!»

Figur 4.10. Child Protection Hub delte artikkelen Hjelpe barn med & utvikle resiliens, handtere stress og styrke
falelser ved & bruke "90-sekunders-regelen” pa nettsiden deres.
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Gjennomgangen over viser at resiliens som konsept ikke har blitt studert eller
praktisert som sadan blant serbiske forsknings- og undervisningsmiljeer. Forskere har for
det meste tatt for seg relaterte temaer som velvere, selvtillit, psykoterapi og
psykoradgivning, etc. Likevel beskriver disse begrepene viktige faktorer som kan
relateres til akademiske prestasjoner pa ulike utdanningsnivaer (fra grunnskole til hgyere
utdanning). Derfor er det ngdvendig a forske videre pa dette emnet, noe som er av stor
betydning fordi det kan gi studentene mulighet til lettere a ga gjennom utfordringene de
mgter under prosessen med hgyere utdanning. Vi haper at prosjektet og de foreslatte
initiativene innen RESUPERES vil bidra til en bedre forstaelse og betydning av selve
begrepet resiliens, men ogsa til anvendelsen av metoder for utvikling i sammenheng med
hgyere utdanning.
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4.5. Spania: Universitet i Granada (UGR, Granada)

Folgende bilder er fra Resuperes-teamet pa forskjellige tidspunkter av deres aktiviteter
ved University of Granada.

Figur 4.11. Kollasj. Bilder av RESUPERES-teamet i de forskjellige laerings- og undervisningsopplaringsaktivitetene
i Granada.

4.5.1 Gjennomgang om studier om resiliens: studier, artikler og programmer for

utvikling av resiliens i hgyere utdanning i Spania

Forskning pa resiliens hos universitetsstudenter i Spania har avslgrt viktige funn om
hvordan disse unge menneskene mgter og overvinner motgang og akademisk stress.

Overgangen til universitetslivet innebarer viktige endringer, som kan generere bade
helseproblemer og en nedgang i akademiske prestasjoner hos studenter (Castafieda-
Garcia et al., 2022; Jardim et al., 2021; Tipismana, 2019; Yuste et al., 2021). | tillegg
kommer de som er generert av tiden med COVID-19, noe som har hatt en sterk
innvirkning pa alle omrader av livet. Dermed bekrefter nyere studier pa
universitetsstudenter emosjonelle, psykologiske, sosiale og akademiske endringer
(Hurtubia-Toro et al., 2022; Lozano-Diaz et al., 2020; Redd Barna, 2022).
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I lys av dette fremhever bade OECD (2020) og FN (2020) behovet for resilient
utdanning som en strategi for a mgte alle endringene vi star overfor (Hurtubia-Toro et al.,
2022). Dermed anses resiliens som avgjgrende i utviklingen av universitetsstudenter og
leerere, da det er assosiert med helse og velvaere (Vizoso, 2019).

Castafieda et al. (2022) uttaler at resiliens er en av faktorene som forutsier eksistensen
av en god tilpasning til universitetsmiljget, spesielt i den ferste studentmassen, hvor
endringene som skjer er mange og kan generere mistilpasning, og er avgjerende for a
hjelpe dem i utviklingen av akademiske ferdigheter, pa en positiv mate og for a mate
presset under studier, i arbeidslivet og i livet generelt (Caruana et al., 2014; Yuste et al.,
2021).

Mange studier konkluderer med behovet for & jobbe med resiliens pa universitetsniva
(Brewer 2019; Lozano-Diaz et al., 2020; Vizoso, 2019). Spesifikt har vi i dette kapitlet
forsgkt & samle de som er publisert de siste 10-15 arene i Spania, som omhandler resiliens
bade med tanke pa a etablere en motstandsdyktig profil hos universitetsstudenter, og de
intervensjonsstudiene som prgver a verifisere effektiviteten av deres inkludering i hgyere
utdanning (vedlegg tabell 1). Gjennomgang av artikler om resiliens de siste 10 arene i
Spania, mellom 2014-2024, finnes i vedleggene til denne handboken.

Resultatene av denne gjennomgangen av intervensjonsprogrammene og studiene
utfert pa resiliens i Spania pa universitetsniva presenteres nedenfor, og studiene
grupperes avhengig av kompetansen, kapasiteten eller strategien de gnsket & male eller
utvikle.

Mestringsstrategier

Mestringsstrategier omfatter et sett med teknikker og tilneerminger som studenter kan
bruke for & effektivt handtere akademiske og personlige krav. Disse inkluderer
tidsstyring, stressmestring, forbedret selvtillit og tilpasning til nye miljger. Disse
ferdighetene forbedrer ikke bare resiliens og falelsesmessig velveere, men forbedrer ogsa
akademiske prestasjoner og fremmer en tilfredsstillende tilpasning til universitetslivet.

Tids- og stressmestring

Tidsstyring og dens innflytelse pa resiliensen og trivselen til universitetsstudenter har
blitt studert av Lépez-Cortdn (2015) ved University of A Corufia. Gjennom to relevante
studier som inkluderte 343 studenter fra ulike disipliner, ble det undersgkt hvordan
effektiv bruk av fritid og riktig stressmestring bidrar betydelig til utviklingen av
studentenes resiliens.

I den farste studien, ble det ved hjelp av Connor-Davidson Resilience Scale (CD-
RISC) og Holmes and Rahe Stress Scale funnet at deltakelse i fritidsaktiviteter, sammen
med effektiv stressmestring, spiller en avgjgrende rolle for a styrke resiliens. 1 tillegg ble
den betydelige sammenhengen mellom bruken av sosiale nettverk pa nettet og
studentenes evne til & handtere stressende situasjoner fremhevet, noe som tyder pa at
nettverk kan tjene som statteverktay og ikke bare som distraksjoner.
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| pafglgende forskning utvidet Loépez-Corton tilnermingen til & inkludere et
sparreskjema om fritidsaktiviteter, sammen med bruken av den samme resiliensskalaen
og "Holmes and Rahe Life Events Scale."” Funnene bekreftet viktigheten av effektive
tidsstyringsferdigheter og proaktive mestringsstrategier. Denne studien understreket
behovet for & forberede studentene ikke bare faglig, men ogsa i deres evne til & handtere
stress, og fremhevet at utdanning i tidsstyringsteknikker og avslapningsstrategier bar
veere en integrert del av universitetsutdanningen.

Pa den annen side utforsket Morales (2020) dimensjonene av empati og prososiale
mestringsstrategier hos 200 studenter i utdanningsvitenskap og psykologi i Andalucia,
ved a bruke "Inventory of Coping Strategies" og "Cognitive and Affective Empathy Test".
Resultatene understreket viktigheten av a fremme ferdigheter for & handtere akademisk
stress og skape et samarbeidende utdanningsmiljg.

Pa den annen side utforsket Brando-Garrido et al. (2020), i Barcelona, blant 128
sykepleierstudenter, hvordan utsettelse av akademisk arbeid pavirker falelsesmessig
velvaere og selvmordsrisiko. Ved & bruke "Procrastination Scale", "Reduced Oxford
Happiness Questionnaire” og "Plutchik Suicide Risk Scale" identifiserte de utsettelse av
oppgaver som en betydelig faktor som kan hindre resiliens og psykologisk velveere.
Denne studien understreker behovet for a adressere utsettelse, ikke bare for & forbedre
akademiske prestasjoner, men ogsa for & styrke studentenes mentale og emosjonelle
helse, noe som indikerer viktigheten av & integrere tidsstyringsstrategier og
stressreduksjonsteknikker i utdanningsprogrammer.

I den post-pandemiske konteksten utforsket Romero-Gonzalez et al. (2021),
situasjonen til 83 studenter i Andalucia ved & bruke "Revised 90 Symptom Scale",
"Perceived Stress Scale" og "CD-RISC". Funnene understreket det presserende behovet
for & utvikle intervensjonsstrategier for a forbedre resiliens og handtere akademisk stress,
spesielt i perioder med nedstengning under pandemien. Forslag fra denne studien
inkluderer a ta i bruk proaktive tiltak for stressmestring og styrke resiliens, noe som gjar
det lettere for studenter & takle utfordringene med pandemien.

| tillegg gjennomforte Robledo-Martin et al. (2023) en studie blant 92
sykepleierstudenter ved hjelp av "Zung Self-Rating Anxiety Scale" og "Stanford Acute
Stress Reaction Questionnaire”. Funnene i denne studien fremhevet de emosjonelle
utfordringene studentene sto overfor, som & handtere stress som stammer fra overdrevent
ansvar og akademisk usikkerhet, og understreker behovet for stressmestringsstrategier
skreddersydd for de spesifikke kravene til sykepleierstudiene.

Forbedret selvtillit, selvkonsept og mestringstro

Ved Universitetet i Barcelona gjennomfgrte Montes-Hidalgo og Tomés-Sabado
(2016) en studie blant 186 sykepleierstudenter, og vurderte aspekter som selvtillit,
resiliens og selvmordsrisiko. Funnene deres tyder pa at styrking av resiliens og selvtillit
kan bidra betydelig til reduksjon av selvmordsrisiko, og fremhever viktigheten av a
utvikle resiliente mestringsstrategier for a forbedre mental helse i denne gruppen
studenter.
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Pa den annen side utforsket Finez og Moran (2017) disse dimensjonene i en starre
gruppe pa 620 studenter i Leén og Salamanca, og fant at de med hgyere nivaer av resiliens
viste en mer robust fglelsesmessig balanse og sunn selvtillit. Dette forholdet understreker
rollen til resiliens som en kritisk mediator for mental helse og studentenes velveere.

I tillegg brukte Vazquez og Risso (2022) i Galicia i et utvalg pa 512 studenter fra ulike
disipliner, en flerdimensjonal skala for a undersgke selvkonsept og dets innvirkning pa
resiliens. Denne studien identifiserte spesifikke dimensjoner av selvoppfatning som er
avgjerende for overgangen til arbeidslivet, og understreket behovet for a forbedre
selvtilliten og oppfatningen av kompetanse blant studenter.

Ferradas og Freire (2020), ogsa i Galicia, brukte «Ryff Psychological Well-Being
Scales» og «General Self-Efficacy Scale» i et utvalg av 630 studenter fra ulike
spesialiteter, og fordypet seg i hvordan oppfatningen av personlig kompetanse og
meningsfulle relasjoner bidrar til akademisk suksess og personlig tilfredshet. Funnene i
denne studien forsterker ideen om at selveffektivitet er en viktig komponent i psykologisk
velvare og resiliens.

Til slutt studerte Brando-Garrido et al. (2020) 237 sykepleierstudenter ved & bruke
"Tuckman Procrastination Scale" og andre instrumenter for a finne ut hvordan utsettelse
av oppgaver og oppfatningen av personlig kompetanse pavirker resiliens. Resultatene
fremhevet den avgjerende rollen positive holdninger spiller for a redusere utsettelse og
fremme resiliente mestringsstrategier.

Akademiske prestasjoner

Ved Universitetet i Salamanca gjennomferte Moreno og Saiz (2014) en studie blant
315 farstearsstudenter for & undersgke hvordan de tilpasser seg universitetslivet. Ved a
bruke "College Student Resilience Questionnaire (CRE-U)" fant de at mestringsstrategier
og resiliens er avgjgrende for tilpasning og akademisk suksess. Funnene tyder pa at
implementering av intervensjonsprogrammer designet for & fremme resiliens ikke bare
kan forbedre akademiske prestasjoner, men ogsa studentenes generelle velvare, og gi en
mer helhetlig tilneerming i hgyere utdanning.

Deretter gir forskningen til Vizoso-Gomez og Arias-Gundin (2018) et viktig innblikk
i utbredelsen og arsakene til akademisk utbrenthet blant elever i tidlig barndom,
grunnskole og seinere i sosial utdanning i Ledn. Gjennom bruk av "Maslach Burnout
Inventory-Student Survey" og 10 item CD-RISC", sammen med andre instrumenter, var
forskerne i stand til & analysere hvordan resiliens og optimisme samhandler og pavirker
fenomenet akademisk utbrenthet.

Tilsvarende gir studien utfart av Sanchez-De Miguel et al. (2023), ved Universitetet i
Alicante, som inkluderte 789 studenter, et verdifullt perspektiv pa samspillet mellom
motivasjon og akademisk resiliens. Ved a bruke Brief Resilience Scale (BRS) og
Perceived Locus of Causality Scale utforsket forskerne hvordan opplevd kontroll og
motivasjon direkte pavirker studentenes evne til a tilpasse seg og overvinne akademiske
utfordringer.
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Til slutt gir studien utfert av Lopez-Aguilar et al. (2023), pa Kanarigyene avgjgrende
innsikt i forholdet mellom resiliens og fullfgring av utdanning. Ved a undersgke 412
studenter i utdanningsvitenskap, ble "Resilience and University Dropout Intention
Questionnaire" brukt til & utforske dynamikken mellom resiliens og intensjoner om slutte
pa universitetsutdanningen. Resultatene avslgrte en betydelig sammenheng: jo stgrre
resiliens, jo mindre sannsynlig er det at studentene vurderer a droppe ut.

Tilfredsstillelse med livet

Ved University of Almeria gjennomfarte Salvador et al. (2014) en studie blant 174
studenter i sosialt arbeid og psykologi ved a bruke "Life Satisfaction Scale" av Diener et
al. og "Resilience Scale" av Wagnild og Young. Resultatene av denne studien
understreker at bade livstilfredshet og resiliens er grunnleggende for personlig og
akademisk utvikling, noe som tyder pa at pedagogiske tilneerminger begr fremme
studentenes helhetlige velvare. Dette perspektivet statter ideen om at utdanning ikke bare
ber fokusere pa akademisk lering, men ogsa pa utvikling av robust emosjonelt og
psykologisk velvere.

Pa den annen side undersgkte Malonda og Mddenes (2018), i Salamanca, forholdet
mellom resiliens, angst og mening med livet hos 215 universitetsstudenter, ved hjelp av
"CD-RISC" og State-Trait Anxiety Questionnaire. De fant at det er et negativt forhold
mellom resiliens og angst, og et positivt forhold mellom resiliens og a oppleve mening
med livet. Disse funnene fremhever viktigheten av resiliens ikke bare for angsthandtering,
men ogsa for & fremme en dypere falelse av hensikt og retning i livet, noe som er
avgjerende for personlig og akademisk utvikling.

San Roman et al. (2019), studerte resilienskapasiteten i henhold til religigs tendens og
kjgnn i et utvalg av 597 spanske universitetsstudenter, ved & bruke CD-RISC-
sparreskjemaet som hovedinstrument (Connor og Davidson, 2003). Resultatene viser at
det mannlige kjgnn rapporterte hgyere skarer i optimisme og tilpasning til stressende
situasjoner, mens det kvinnelige kjgnn rapporterte en hgyere andelighet. Det ble ogsa
observert at kristne og ateister/agnostikere oppnadde hgyere gjennomsnitt i & utfordre
handlingsorientert atferd, mens muslimer oppnadde starre andelighet.

Til slutt gjennomfarte VValverde-Janer et al. (2023) en studie blant 386 studenter i
utdanningsvitenskap i flere spanske byer, ved a bruke "CD-RISC" og andre verktay for &
male emosjonell intelligens og personlighet. Resultatene understreker viktigheten av
emosjonell intelligens og personlighetsegenskaper for resiliens, og observerte ogsa
signifikante kjennforskjeller. Denne studien antyder at utdanningsprogrammer bgr
vurdere disse forskjellene og tilpasse tilneerminger for & styrke resiliens hos alle studenter.

Sosial isolasjon

Studien av Lozano-Diaz et al. (2020), analyserte data fra 343 studenter i Andalucia
samlet inn ved hjelp av "Life Satisfaction Scale", "Resilience Scale" og "Online Social
Capital Scale". Resultatene fremhever viktigheten av emosjonelt velveere og sosiale

[}

stottenettverk for a opprettholde resiliens under sosial isolasjon. Dette understreker
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behovet for & fremme strategier som styrker sosiale forbindelser, inkludert virtuelt, for a
stgtte studentenes mentale helse.

Gutiérrez-Lozano et al. (2022) gjennomfgrte en studie blant 567 studenter i
utdanningsvitenskap i Andalucia, med fokus pa emosjonell intelligens og
mestringsstrategier. Denne studien fremhever hvordan emosjonell intelligens og effektive
mestringsverktgy er avgjerende for & handtere stress, angst og depresjon, og er avgjgrende
for tilpasning under nedstengningen som ble erfart under pandemien.

Til slutt, Losa-lglesias et al., (2023) gjennomferte en undersgkelse blant 140
sykepleierstudenter i Madrid ved hjelp av "Rosenberg Self-Esteem Scale” og andre
verktgy for & vurdere selvtillit, resiliens og psykologisk velvaere under pandemien.
Resultatene viste en hgyere forekomst av depresjon blant studenter som fikk all
undervisning digitalt, noe som kan tilskrives mangelen pa ansikt-til-ansikt-interaksjon.

Tilpasning til universitetslivet

| en studie utfgrt av San Roman et al. (2019) i Andalucia blant 597 studenter i
samfunnsvitenskap og helse, ble "CD-RISC" brukt. Resultatene fremhevet resiliens som
en ngkkelfaktor for en positiv tilpasning til universitetslivet. | tillegg avdekket denne
studien bemerkelsesverdige forskjeller basert pa kjgnn og religigse tendenser, noe som
indikerer at opplevelsen av tilpasning kan variere mye mellom ulike grupper av studenter.
Disse funnene antyder viktigheten av a ta i bruk personlige tilnerminger i
studentstgtteprogrammer, som tar hensyn til de sosiodemografiske faktorene for &
optimalisere universitetsopplevelsen til hver enkelt.

4.5.2 Gjennomgang pedagogiske forskningstilneerminger som fremmer integrert

velvaere for studenter og lerere pa spanske universitet

Forskning innen utdanning har konsekvent vist at det & fremme psykologisk velvare er
avgjerende for akademisk suksess. Ulike studier utfert ved spanske universitet har tatt for
seg hvordan ulike tilneerminger kan bidra betydelig til studentenes integrerte velveere.

Ved Universitetet i Barcelona gjennomfgrte Suria (2015) en studie blant 96
psykologistudenter, og konkluderte med at resiliens er avgjgrende for psykologisk
velvere. Dette funnet fremhever behovet for a implementere pedagogiske stgttestrategier
som fremmer utvikling av resiliens, og dermed forbedrer studentenes generelle velvere.

Cejudo et al. (2016) gjennomfarte i Castilla-La Mancha en studie blant 432
utdanningsstudenter, der de undersgkte forholdet mellom emosjonell intelligens og
livstilfredshet. Ved & bruke "Trait Meta-Mood Scale-24" og "Wagnild and Young
Resilience Scale", fant de at emosjonell intelligens bidro betydelig til resiliens og
livstilfredshet, og understreker viktigheten av a integrere emosjonell intelligenstrening i
utdanningsprogrammer.

Ved Universitetet i Huelva studerte Alvarez (2017) 605 studenter og fant at
mindfulness-praksis var assosiert med lavere nivaer av stress, depresjon og angst, og med
hoyere nivaer av resiliens og livstilfredshet. Dette understreker relevansen av a
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inkorporere mindfulness-teknikker i utdanningsprogrammer for & fremme psykologisk
velvaere og akademiske prestasjoner.

Suarez og Marrero (2020) utforsket effekten av positive intervensjoner blant 62
studenter pa Kanarigyene,, og demonstrerte at de effektivt kan styrke trivsel og resiliens,
selv nar de brukes eksternt. Studien fremhever ogsa behovet for & skreddersy disse
intervensjonene til studentenes spesifikke egenskaper for & maksimere effektiviteten.

I tillegg gjennomfarte Finez og Astorga (2015) en studie i Ledn og Salamanca blant
256 studenter der de brukte "Academic Resilience Scale” og "General Health
Questionnaire”, og konkluderte med at akademisk resiliens er nart knyttet til generell
helse og angst. Dette antyder at styrking av resiliens kan vaere en betydelig prediktor for
psykologisk velvaere og akademisk suksess.

Melguizo et al. (2023), studerte forberedelsene til & fa en fast stilling som laerer i det
offentlige lzererkorpset i Spania, som kan vere en kompleks og kjedelig prosess som kan
fore til at det oppstar forstyrrende mentale tilstander hos personene som praver a skaffe
seg fast stilling. Forskerne gnsket a studere nivaene av resiliens, stress, utbrenthets og
nedlagte studietimer blant kandidater som velger en offentlig leererstilling pa ulike
utdanningsnivaer gjennom en strukturell ligningsmodell med et utvaly pa 4117
kandidater som jobbet for & fa fast stilling i barnehage, grunnskole og videregaende
opplaering. Resultatene viser at kandidater til a bli leerere i barnehage og grunnskole hadde
hgyere nivaer av stress og utbrenthets enn kandidater & bli laerere i videregaende
opplaering, hvor sistnevnte har hgyere nivaer av resiliens og et sterre antall timer med
studier. Avslutningsvis uttales det at nivaene av utbrenthet, stress og resiliens kan variere
avhengig av utdanningsnivaet kandidatene presenterer seg for, og at resiliens er et
grunnleggende element som bidrar til & forebygge og kanalisere de negative tilstandene
som stammer fra stress og utbrenthet.

Opplevelsen av utbrenthet i undervisningsmiljget har vokst eksponentielt det siste
tidret. Denne veksten gjgr den negative innflytelsen den utaver pa lerere udiskutabel. |
denne forstand er resiliens en faktor som har fatt relevans i forskning, da det er et verktgy
for & mgte motgang pa arbeidsplassen pa en tilfredsstillende mate. Malet er a kjenne til
hovedvariablene assosiert med utbrenthet og resiliens innen utdanning, samt a fastsla
effekten av disse forholdene. Gonzalez et al. (2021 har gjennomgatt studier som har belyst
sammenhengen mellom effekten av resiliens og utbrenthet, med implisitte faktorer i
lzererprofesjonen (Web of Science), publisert i tidsrammen mellom 2016 og 2019, og
viser betydningen disse psykososiale konstruksjonene hadde for lerernes mentale og
sosiale velveare, samt deres innflytelse pa undervisnings-leeringsprosessen.

Hurtubia-Toro et al. (2022), brukte i Catalonia postkort som et kreativt verktgy for &
samle inn data om resiliens hos masterstudenter. Denne innovative tilnermingen ga ikke
bare nye perspektiver pa resiliens, men fremmet ogsa emosjonelle forbindelser og
empatistrategier.
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Familieklima og sosial statte

Familieklima og sosial stotte er avgjgrende aspekter i utviklingen av resiliens, spesielt
i sammenheng med universitetslivet. Flere studier har undersgkt hvordan disse
elementene positivt pavirker studentenes tilpasning og generelle velveere.

Caamaro (2016) ved Universitetet i Santiago de Compostela gjennomfarte en
undersgkelse blant 39 pedagogikkstudenter ved hjelp av "Wagnild and Young Resilience
Scale". Resultatene fremhevet viktigheten av et positivt familiemiljg i utviklingen av
resiliens under universitetsstadiet, noe som tyder pa at et harmonisk familiemiljg bidrar
betydelig til psykologisk styrking av studenter.

Madariaga et al. (2016) ved Universitetet i Baskerland brukte ogsa "Wagnild and
Young Resilience Scale” og "Family APGAR" i sin undersgkelse blant 117 studenter i
sosialpedagogikk for & vurdere sammenhengen mellom familiens funksjonalitet og
studentenes resiliens. Funnene understreket at et funksjonelt familiemiljg er avgjgrende
for & fremme resiliens, og fremhevet et symbiotisk forhold mellom familiens velvare og
individuell resiliens, noe som indikerer at sunn familiedynamikk er avgjgrende for
studentenes opplevelse av emosjonell og psykologisk statte.

Lozano-Diaz et al. (2020) som studerte 343 studenter i Andalucia og betydningen av
deres erfaringers av COVID-19-innesperring pa deres livstilfredshet, resiliens og sosial
kapital pa nettet, ved & bruke "Life Satisfaction Scale" og "Resilience Scale". Studien
konkluderte med at spesielt i perioder med sosial isolasjon, er fglelsesmessig velvare og
sosiale stattenettverk avgjerende for & opprettholde resiliens.

Pa Kanarigyene gjennomfarte Castafieda-Garcia et al. (2022) en undersgkelse blant
100 psykologistudenter, og undersgkte hvordan sosial stette pavirker utviklingen av
resiliens og tilpasning til universitetslivet. Ved & bruke "CD-RISC" og "Family and
Friends Social Support Scale" fant de at robust sosial statte, bade fra familie og venner,
spiller en avgjgrende rolle i denne prosessen. Studien konkluderer med at et stattende
miljg ikke bare forsterker resiliensen, men ogsa legger til rette for en jevnere og mer
tilfredsstillende overgang til universitetslivet, og dermed forbedrer studentenes
falelsesmessige og akademiske velvaere

Til slutt analyserte Ferradas og Freire (2020) sparreskjemadata fra 630 studenter i
Galicia fra ulike utdanningsprogram samlet inn ved hjelp av "Ryff Psychological Well-
Being Scales" og "General Self-Efficacy Scale". Funnene deres tyder pa at meningsfulle
relasjoner og oppfatning av personlig kompetanse er ngkkelelementer for akademisk
suksess og personlig tilfredshet, og forsterker ideen om at sosial stgtte og et positivt
familieklima er avgjgrende for studentenes trivsel og resiliens.

Idrettsmiljg og resiliens blant leerere og studenter

Studien utfert av Jerez og Cabrera-Fernandez (2021) i Andalucia gir et viktig
perspektiv. pa idrettsmiljgets innvirkning pa utviklingen av resiliens blant

universitetsstudenter. Ved a gjennomfgre en undersgke blant 571 studenter fra
forskjellige studieprogram, inkludert sosial utdanning, brukte forskerne "Perceived
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Motivational Climate in Sport Questionnaire" og "CD-RISC" for & utforske forholdet
mellom motivasjonsklima i idrett og studentenes resiliens. De fant at utviklingen av
forskjellige resiliensfaktorer favoriserer de iboende manifestasjonene av motivasjon,
bestemt gjennom komponentene i oppgaveklimaet, mens Ego-klimaet og dets
dimensjoner har en motsatt effekt, kontrollert for deltakernes alder.

Sevil et al. (2017) gjennomfarte en studie ved University of Zaragoza som utforsket
de opplevde barrierene for utgvelse av fysisk aktivitet blant universitetsstudenter, og
identifiserte signifikante forskjeller i henhold til kjgnn og fysisk aktivitetsniva.
Resultatene indikerer at kvinner oppfatter flere barrierer for utgvelse av fysisk aktivitet,
noe som kan pavirke deres resiliens og generelle velveaere negativt, og konkluderte med
hvordan resiliens og mestringstro kan formidle forholdet mellom fysisk aktivitet og
stressmestring hos universitetsstudenter. Studien indikerer ogsa at studenter med hgyere
nivaer av fysisk aktivitet har en tendens til & vise starre resiliens og bedre evne til a
handtere stress, noe som er avgjerende for deres mentale og akademiske velvere.

Sanchez og Ortin (2022) gjennomgikk artikler publisert mellom 2018 og 2020 om
resiliens hos idrettsutgvere. Resultatene som ble oppnadd viste at idrettsutgvere har
hgyere nivaer av resiliens sammenlignet med ikke-idrettsutavere. Det ble ogsa observert
en negativ sammenheng mellom resiliens og stressniva, angst og idrettsskader, og en
positiv sammenheng med engasjementsnivaet. | tillegg ble det funnet at personlige
egenskaper som indre motivasjon, frustrasjonstoleranse og selveffektivitet gkte
resiliensen. Trenerens og miljgets betydelige innflytelse pa utevernes personlige og
sportslige utvikling, samt pa a gke deres resiliens, ble ogsa fremhevet. Til slutt ble det
konkludert med at idrettsaktivitet oppmuntrer til utvikling av beskyttende faktorer hos
idrettsutevere, noe som gjar at de kan overvinne vanskelige situasjoner, som press, skader
og nederlag, bade innenfor og utenfor idrettsfeltet, samtidig som de reduserer angst og
stress.

Reche et al. (2020a) har gjort en studie som ser pa sammenheng mellom resiliens og
avhengighet av fysisk trening basert pa kjgnn og idrettsniva (amatarer vs. elite). 387
idrettsutgvere bestaende av 281 menn og 106 kvinner inngikk i studien. Resultatene
indikerte at 8,3% av deltakerne var i fare for avhengighet av fysisk trening, mens 24,8%
viste et hgyt niva av resiliens. Det ble ikke funnet signifikante forskjeller i skalaene som
ble brukt etter kjgnn og idrettsniva, og bade kvinner og toppidrettsutevere viste starre
personlig kompetanse, inkludert aspekter som selvtillit, selvstendighet, besluttsomhet,
uovervinnelighet, makt, oppfinnsomhet og utholdenhet. Pa den annen side hadde menn
og amatgridrettsutgvere en tendens til & kutte ned pa andre ikke-treningsaktiviteter og
trening enn opprinnelig planlagt. Disse funnene antyder at intervensjonsprogrammer som
tar sikte pa a forbedre den resiliente profilen til idrettsutevere ogsa bgr vurdere og
forebygge, om ngdvendig, fysisk treningsavhengighet, pa grunn av dens potensielle
implikasjoner for psykologisk helse.

En studie av Ferndndez-Garcia et al. (2024), om hvordan lereryrket for tiden har hgy
psykologisk risiko, blant et stort antall lzerere som viste hgye nivaer av angst, depresjon
og stress. Det har vist seg at gjennom utgvelse av fysisk aktivitet kan forekomsten av
disse forstyrrende tilstandene forhindres. For a identifisere effekten av angst, depresjon
og stress pa psykologisk velvaere som en funksjon av den ukentlige tiden med fysisk

112



Co-funded by - RESUPERE

the European Union |
D = I i= =

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

aktivitet hos leerere, ble det utfert en studie med et utvalg pa 4117 lerere. Resultatene
viser at & fere en aktiv livsstil bidrar til & redusere den negative effekten av angst,
depresjon og stress pa velvaere. Konklusjonen er at fysisk aktivitet bidrar til a redusere
effekten av forstyrrende tilstander pa trivsel, og bidrar derfor positivt til konstruksjonen
av resiliens.

Utvikling av personlige styrker i universitetets leereplaner

Integrering av utvikling av personlige styrker i universitetets laereplaner har vist seg a
veere avgjgrende for a statte studentenes akademiske og personlige resiliens og suksess.
Flere studier utfert ved forskjellige universiteter i Spania fremhever viktigheten av denne
pedagogiske tilnermingen.

Ovejero (2014) , gjennomfgrte en omfattende studie med 1,274 studenter ved
Complutense-universitetet i Madrid fra ulike disipliner ved hjelp av "VIA Inventory of
Strengths”. Denne studien fremmer inkludering av utvikling av personlige styrker i
universitetets leereplaner, og argumenterer for at dette kan lette studentenes akademiske
og personlige suksess ved a fremme starre resiliens.

Quevedo-Aguado og Benavente-Cuesta (2018) analyserte pa sin side 458 sykepleier-
og psykologistudenter i Salamanca, og koblet resiliens med psykologisk velvaere og
oppfatningen av sykdom. Denne studien understreker relevansen av a inkorporere
resilienstrening i oppleringen av helsepersonell, og fremhever hvordan disse
ferdighetene er grunnleggende for deres faglige og personlige utvikling.

I Andalusia undersgkte Diaz et al.er (2021) 253 sykepleierstudenter ved hjelp av "CD-
RISC" for & utforske hvordan opplaring og praktiske erfaringer bidrar til resiliens, et
nokkelaspekt for & mgte profesjonelle utfordringer. Denne studien fremhever viktigheten
av resiliens i praktiske sammenhenger og hvordan den kan dyrkes gjennom malrettede
treningserfaringer.

Garcia (2022) fokuserte pa feltet sosialt arbeid, og selv om han ikke spesifiserer
utvalget, brukte han apne spgrreskjemaer og matereferater for a fremheve viktigheten av
resiliens i praktiske pedagogiske sammenhenger, spesielt i disipliner orientert mot
sosialtjeneste, der det er viktig & kunne mgate utfordringer.

Mayor-Silva et al. (2022) utforsket resiliens hos 370 sykepleier- og
fysioterapistudenter i Madrid ved & bruke "Positive and Negative Affect Schedule™ og
andre skalaer. Funnene fremhever relevansen av positive falelser og mestringsevner for
utvikling av resiliens. Denne studien antyder behovet for & implementere robuste
emosjonelle og psykologiske stattestrategier som kan forberede fremtidig helsepersonell
til effektivt & handtere utfordringene som ligger i karrieren deres.

Ravina et al. (2022) fokuserte pa forholdet mellom den personlige og akademiske
lykken til 76 bedriftsgkonomistudenter i Andalucia, ved hjelp av et strukturert nettbasert
sparreskjema. Studien konkluderer med at et hgyere niva av personlig lykke er direkte
relatert til resiliens og hgyere akademisk tilfredshet. Dette understreker viktigheten av at
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utdanningsinstitusjoner bidrar til studentenes helhetlige velvare, og fremmer et miljg som
favoriserer bade akademisk suksess og personlig lykke.

Hervés-Torres et al. (2022) tok utgangspunkt i at institusjonelle variabler spiller en
avgjerende rolle i utviklingen og trivselen til universitetsstudenter, og analyserte svarene
fra 54 studenter fra ulike disipliner i Andalucia pa "Questionnaire of Academic
Commitment of University Students™ og en mentorarbeidsbok. Denne studien fremhever
viktigheten av mentorskap og akademisk engasjement for & styrke studentenes resiliens.
Resultatene understreker den essensielle rollen til institusjonell statte og mentorrelasjoner
i & utvikle effektive mestringsstrategier, og viser hvordan veiledning og lgpende stotte
kan hjelpe studenter til a bli bedre til & handtere akademiske og personlige utfordringer.

Konklusjoner:

Som konklusjoner fra studiene, programmene eller intervensjonene i spansk hgyere
utdanning, ber det bemerkes at:

e Andalucia leder det stgrste antallet publikasjoner de siste 10 arene, med totalt 13 av
42 verk funnet, hvorav 6 er utfgrt ved Universitetet i Granada, og av medlemmene av
RESUPERES-teamet.

e Nar det gjelder studienprogrammene der det er utfart forskning, skiller studiene i
samfunns- og rettsvitenskap og helsevitenskap seg ut. Det er verdt & fremheve
gkningen i studier fra pandemiaret 2020 og utover i sykepleiergraden pa grunn av den
emosjonelle pavirkningen av COVID-19, i form av stress, forarsaket av usikkerhet,
mangel pa materielle ressurser, overansvar og muligheten for a overfare sykdommer
til sine pargrende under deres akademiske praksisplasser pa sykehus (Robledo-Martin
etal., 2023).

e For & male resiliens var testen som ble mest brukt av forskere CD-RISC av Connor og
Davidson (2003).

e Det er sveart fa studier som forholder seg til resiliens og universitetsleerere.

o Resultatene konkluderer med at resilienskapasitet er et vesentlig element i den positive
tilpasningen til universitetsstudenter (San Roman-Mata et al., 2019), og at arbeid med
resiliensutvikling er ngdvendig fra universitetet (Diaz et al., 2021).

e Studenter og fremtidige fagfolk ma ha de faglige og personlige ferdighetene som er
ngdvendige for resiliens (Valverde-Janer et al., 2023). Dette behovet er blitt mer
relevant etter pandemien, da universitetsstudenter som har opplevd innesperring pa
grunn av COVID-2019 viser mindre resiliens (Romero-Gonzalez et al., 2021), noe
som kan ses i sammenheng med at kun hadde virtuell undervisning, og dermed ikke
hadde ansikt-til-ansikt-forhold til professorer eller klassekamerater (Losa-Iglesias et
al., 2023) og/eller manglet familie- og sosial statte (Ramos-Martin et al., 2023). Disse
dataene tydeliggjer behovet for at personlige og emosjonelle faktorer vektlegges i
studentenes utdanningsprogram.

e Nar det gjelder prestasjoner, viser resultatene lavere intensjon om & droppe ut, nar
studentene har hgyere resiliensindekser. Dette gjenspeiler en positiv sammenheng
mellom nivaet av resiliens og akademiske prestasjoner.
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o Studiene som ble analysert konkluderer med at resiliens beskytter mot stress og angst
I universitetsmiljget (Gutiérrez-Lozano et al., 2022; Malonda og Modenes, 2018;
Morales, 2020; San Romén-Mata et al., 2019; Vizoso-Gomez og Arias-Gundin, 2018).

e Innen fysisk aktivitet, selv om fa studier er funnet, fant vi i den analyserte perioden en
positiv sammenheng mellom utgvelse av fysisk aktivitet og idrett og evnen til a
overvinne motgang hos universitetsstudenter (Breton et al., 2016; Jerez og Cabrera-
Fernandez, 2021; Reche et al., 2020b; Zurita et al., 2017).

Studiet av resiliens har blitt et viktig tema i sammenheng med hgyere utdanning i
Spania (Lopez-Aguilar et al., 2023). Fremtidige lerere ma ha de akademiske og
personlige ferdighetene som er ngdvendige for resiliens. Disse fremtidige fagpersonene
vil mgte vanskelige situasjoner, og utvikling av robuste ferdigheter er en viktig del av
studieoppleringen deres (Valverde-Janer et al., 2023). Av alle disse grunnene er det
ngdvendig med opplarings- og veiledningstiltak for & forbedre denne kompetansen under
leererutdanningen, for eksempel RESUPERES-prosjektet, initiativer for & fremme denne
kapasiteten hos lererstudenter kan ogsd ha en betydelig positiv innvirkning pa
studentenes mentale helse og akademiske prestasjoner.

4.5.3. Gjennomgang av resiliensforskning og motstandsdyktige konstruksjoner i

universitetssammenheng, ved Universitet i Granada

Publikasjonene funnet ved Universitetet i Granada relatert til resiliens representerer en
hgy prosentandel av publikasjonene i Spania, og mer i Andalucia, de tilhgrer ogsa nesten
alle forfattere integrert i RESUPERES-teamet, eller samarbeidspartnere. Den presenteres,
artiklene og forskningen som er funnet om resiliens eller konstruksjonene som danner
den og i universitetssammenheng, i kronologisk rekkefglge og med en aktiv lenke som
vil ta den direkte til publikasjonen:

% 2024:

e Analisis de la resiliencia y el clima motivacional en deportistas de combate y artes
marciales. Cuadernos de psicologia del deporte, 24(3), 182-196.

e Development and validation of a mental hyperactivity questionnaire for the
evaluation of chronic stress in higher education. BMC Psychology, 12(1).

e Impact of Physical Activity and Bio-Psycho-Social Factors on Social Network
Addiction and Gender Differences in Spanish Undergraduate Education Students.
Behavioral Sciences, 14(2).

e Impact of emotional intelligence and academic self-concept on the academic
performance of educational sciences undergraduates. Heliyon, 10(8).

e Physical activity as a mediator of stress, anxiety and depression on well-being in
physical education teachers. Journal of Human Sport and Exercise: JHSE, 19(1),
117-129.

e Physical activity time, alcohol consumption, mediterranean diet, and anxiety in
education science students. EJIHPE: European Journal of Investigation in Health,
Psychology and Education, 14(1), 87-102.
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Relationship between Mediterranean diet, physical activity and emotional
intelligence in Spanish undergraduates. Retos: nuevas tendencias en educacion
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Violent behaviour and emotional intelligence in physical education: the effects of
an intervention programme. EJIHPE: European Journal of Investigation in Health,
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An explanatory model of the relationships between sport motivation, anxiety and
physical and social self-concept in educational sciences students. Current
Psychology, 42(18), 15237-15247.

Analysis of academic performance according to levels of physical activity and life
satisfaction. A systematic review. Sportis: Revista Técnico-Cientifica del Deporte
Escolar, Educacién Fisica y Psicomotricidad, 9(3), 610-636.

Analysis of the psychometric properties of the five-factor self-concept
guestionnaire (AF-5) in Spanish students during the COVID-19 lockdown. Current
Psychology, 42(20), 17260-172609.

Andlisis del autoconcepto, inteligencia emocional y violencia segin la modalidad
deportiva practicada en educacion superior. Apunts: Educacion fisica vy
deportes,154, 61-70.

Burnout Syndrome, Stress and Study Hours in the Selection Process for Educational
Teaching Staff: The Role of Resilience-An Explanatory Model. Social Sciences,
12, 4.

Burnout, estrés vy resiliencia en el proceso de oposicién a cuerpos educativos.
Revista de educacion, 402, 31-54.

Could the complying with WHO physical activity recommendations improve stress,
burnout syndrome, and resilience? A cross-sectional study with physical education
teachers. Sport Sciences for Health, 19, 1, 349-358.

Inteligencia _emocional en el perfil formativo y psicosocial de los estudiantes
universitarios: una revision sistematica. Educatio siglo XXI: Revista de la Facultad
de Educacion, 41(2), 147-164.

Mass media pressure on psychological and healthy well-being. An explanatory
model as a function of physical activity. Journal of Public Health (Germany),
31(10), 1663-1671.

Practice of physical activity its association with violence, emotional intelligence,
and self-concept development in undergraduates. Cuadernos de psicologia del
deporte, 23(1), 53-62.

Sports motivation, anxiety and diet in education students. Revista Internacional de
Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, 23(92), 1-13.

Study of the relationship between motivation towards physical activity and its
relationship with anxiety and self-concept in the educational setting: a systematic
review. Ansiedad y estrés, 29(1), 34-44.
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and Adherence to the Mediterranean Diet of Anxiety among Physical Education
Trainee Teachers. Applied Sciences (Switzerland), 12(24).

Motivational Climate, Anxiety and Physical Self-Concept in Trainee Physical
Education Teachers—An Explanatory Model Regarding Physical Activity Practice
Time. International Journal of Environmental Research and Public Health, 19(19).
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Basic psychological needs, emotional requlation and academic stress in university

students: a structural model according to branch of knowledge. Studies in Higher

Education, 46(7), 1421-35.

Importancia de la actividad fisica sobre la inteligencia emocional y diferencias de
género. Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, 42,
636-642.

Intervencion para la promocién de resiliencia en docentes y estudiantes
universitarios: fundamentacién y protocolo de investigacién del proyecto
RESUPERES. Metodologias activas con TIC en la educacion del siglo XXI
(Dykinson), 2615-2644.

Relacién de efecto del Sindrome de Burnout y resiliencia con factores implicitos en
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A predictive study of resilience and its relationship with academic and work
dimensions during the COVID-19 pandemic. Journal of Clinical Medicine, 9(10),
1-11.

Autoconcepto  multidimensional segUn practica deportiva en estudiantes
universitarios de Educacion Fisica de Andalucia. Retos: nuevas tendencias en
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22.

Emotional intelligence in the educational field: a meta-analysis. Anales de
psicologia, 36(1), 84-91.

Impact of physical activity practice and adherence to the mediterranean diet in
relation to multiple intelligences among university students. Nutrients,12(9), 1-12.

Relacién entre la inteligencia emocional vy los niveles de ansiedad en deportistas.
Journal of sport and health research, 12(1), 42-53.
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Relationship between leadership and emotional intelligence in teachers in
universities and other educational centres: A structural equation model.
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deporte. Journal of sport and health research, 12(1), 54-63.
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Analysis of motivational climate, emotional intelligence, and healthy habits in
physical education teachers of the future using structural equations. Sustainability
(Switzerland), 11(13).
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liderazgo en docentes de ensefianzas regladas. Revista de investigacién educativa,
RIE, 37(1), 201-216.

Association of Motivational Climate With Addictive Behaviors Depending on Type
of Sport in University Students: Structural Equation Analysis. SAGE Open, 9(3).
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Capacidad de resiliencia segun tendencia religiosa y género en universitarios.
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Estudio descriptivo de los niveles de ansiedad en deportistas seqgun modalidad
practicada. Journal of sport and health research, 11(3), 241-250.
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de los futuros docentes de Educacion Fisica. Sportis: Revista Técnico-Cientifica del
Deporte Escolar, Educacion Fisica y Psicomotricidad, 5(1), 85-100.

Influence of emotional intelligence and burnout syndrome on teachers well-being:
A systematic review. Social Sciences, 8(6).

Relationship between academic stress, physical activity and diet in university
students of education. Behavioral Sciences, 9(6).

Use of meditation and coqnitive behavioral therapies for the treatment of stress,
depression and anxiety in students. A systematic review and meta-analysis.
International Journal of Environmental Research and Public Health, 16(22).

% 2018

118

An explanatory model of emotional intelligence and its association with stress,
burnout syndrome, and non-verbal communication in the university teachers.
Journal of Clinical Medicine, 7(12).
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Environmental Research and Public Health, 15(11).
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CO-374. Analisis de la percepcion emocional y autoconcepto de los futuros
docentes en su proceso de formacion. 6th International Congress of Educational
Sciences and Development: proceedings.

Relacién entre autoconcepto, consumo de sustancias y uso problematico de
videojuegos en universitarios: un modelo de ecuaciones estructurales. Adicciones:
Revista de socidrogalcohol, 30(3), 179-188.

Relationship of resilience, anxiety and injuries in footballers: Structural equations
analysis. PLoS ONE, 13(11).

Revision conceptual de la conexion entre inteligencia emocional y autoconcepto
fisico. Sport TK: revista euroamericana de ciencias del deporte, 7(1), 139-144.
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Analisis de la resiliencia, autoconcepto y motivacién en judo sequn el género.
Revista de Psicologia del Deporte, Vol. 26, Num. (1), 71-81.

Analisis de la resiliencia, ansiedad vy lesion deportiva en futbol sequn el nivel
competitivo. Cultura, ciencia y deporte, 12(35), 135-142.

Analisis de los constructos de autoconcepto V resiliencia, en jugadoras de
baloncesto de categoria cadete. Revista de Psicologia del Deporte, 26, 127-132.

Autoconcepto y ansiedad en estudiantes de Educacion Fisica vs estudiantes de
Enfermeria. Alcance de la Investigacion en la Educacion Fisica: Camino hacia
la calidad de vida (Facultad de Ciencias de la Educacion), 320-328.

Clima motivacional e inteligencia emocional en la promocién de hébitos
saludables: Una revision narrativa. EmasF: revista digital de educacion fisica, 49,
108-117.

La actividad fisica como promotora de la inteligencia emocional en docentes.
Revision bibliografica. Trances: Transmision del conocimiento educativo y de la
salud, 9(1), 261-276.

Panorama motivacional vy de actividad fisica en estudiantes: una revision
sistematica. Education, Sport, Health and Physical Activity (ESHPA):
International Journal, 1(1), 41-58.

Relacion entre el rendimiento académico y autoconcepto en jugadoras de
baloncesto de categoria cadete en competicion nacional extraescolar. Sport TK:
revista euroamericana de ciencias del deporte, 6(2), 75-80.

Resiliencia, un elemento de prevencion en actividad fisica. Sportis: Revista
Técnico-Cientifica del Deporte Escolar, Educacién Fisica y Psicomotricidad,
3(1), 50-62.

Validation of Resilience Scale (CD-RISC) in elite athletes through a structural
equation _model. Retos: nuevas tendencias en educacién fisica, deporte y
recreacion, 32, 96-100.
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e Abordando la exclusion social v educativa desde el &rea de educacién fisica:

panoramicas v perspectivas. Trances: Transmision del conocimiento educativo y
de la salud, 8(1), 331-344.

o Associations of motivation, self-concept and resilience with the competitive level
of Chilean judokas. Archives of Budo, 12, 201-209.

e Estudio de laresiliencia en funcion de la modalidad deportiva: fatbol, balonmano
y esqui. Retos: nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, 29,
157-161.

e La resiliencia como factor determinante en el rendimiento deportivo. Revision
bibliografica. E-Balonmano.com: Revista de Ciencias del Deporte, 12(2), 79-88.

e Niveles de resiliencia en base a modalidad, nivel y lesiones deportivas. Retos:
nuevas tendencias en educacion fisica, deporte y recreacion, 29, 162-165.

e Influencia de la capacidad resiliente en etapas de formacion de baloncesto
femenino, como indicador de mejora en el rendimiento. Granada University
(Breton, S., Doctoral Phd, 2015).

Som en konklusjon pa kapittel 4, og etter presentasjonen av det store antallet forskning
som utfores bade ved det spanske universitetet (i Granada) spesielt, og i
universitetssammenhenger, sd vel som i alle RESUPERES-universitetene og
partnerlandene, Italia, Norge, Portugal og Serbia, demonstreres interessen, og i sin tur
bekymringen for utviklingen av motstandsdyktig opplaring i hgyere utdanning.

RESUPERES (https://resuperes.eu/) har basert pa dette teoretiske rammeverket vist at
initiativer som er basert pa & utvikle og forbedre resiliens i universitetssammenhenger, og
inkludere dem i lereplanen, er initiativer for & fremme denne kapasiteten har en betydelig
positiv innvirkning pa studentenes mentale helse og akademiske prestasjoner (Cepero,
2023a, 2023b, 2024; Garcia et al., 2024; RESUPERES, 2022-2025).
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KAPITTEL 5. RESUPERES Omrader, innhold og aktiviteter

for a utvikle resiliens i hgyere utdanning

Vart siste kapittel inneholder teoretisk og praktisk kunnskap om utvikling og
forbedring av resiliens basert pa var forskning og erfaring, er best egnet (Cyrulnyk, 2018)
hgyere utdanning.

Basert pa analysen i tidligere kapitler av begrepet resiliens med tanke pa dets eksistens
I universitetssammenheng, og sett i lys av et europeiske perspektiv (RESUPERES-
konsortieland), og den nyeste teknologien, presenteres dette kapitlet spesifikke forslag til
intervensjoner og aktiviteter for hvert prioriterte omrade for utvikling av resiliens, som
til sammen utgjer RESUPERES-programmet, der det ogsa gis begrunnelse for innhold i
aktivitetene.

Innholdet i aktivitetene pa hvert omrade er basert pa en gjennomgang av programmer
og forskning pa resiliens, aktivitetene har som mal & utvikle resiliente konstruksjoner,
som for eksempel mestring, selvoppfatning, selvtillit, ssmmen med andre konsepter som
ogsa inngar i RESUPERES som ledelse, teamarbeid, Mindfulness (Focus), kreativitet,
kulturarv, fysisk aktivitet og helse (kroppsuttrykk og dans, innendgrs gymnastikk,
mindfulness, yoga, pust, kondisjon og fysisk og sportslig aktivitet i det naturlige miljget),
kommunikasjon, kultur, scenekunst og visuell kunst (kunst, musikk, fotografi, kultur,
litteratur og fortelling), da de sistnevnte anses som viktige omrader i utviklingen av
resiliens. Valget av disse omradene kommer fra arbeidet og erfaringene til hgyere
utdanningsinstitusjoner i partnerlandene, der hvert partnerland har tatt ansvar for
utvikling av et eller flere omrader basert pa sine kompetanser og erfaringer (Cepero
2023a, 2023b, 2024).

Figur 5.1 Studenter i implementering av faget RESUPERES i Italia (Modul: Selvbiografisk opplaring, profs.
Maddalena, S. og Paolozzi, F.).

Figur5.2. Studenter i implementering av faget RESUPERES i Portugal (Modul Kunst og kreativitet, Prof. Martires M.).
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5.1 Kunst og kreativitet

Et av malene med dette prosjektet er a lage flere kunstbaserte aktiviteter eller kreative
oppgaver som kan gi studentene de ngdvendige ferdighetene/verktayene for & hjelpe dem
med & takle motgang.

Figur 5.3. Estado D'Alma, Mariana Gongalves, 16 ar, oljepasteller pa papir, 2022

Hvordan kan Kkreativitet og kunst gjgre oss mer
resiliente, kan man spgrre. Som svar pa dette
spgrsmalet sier Aguilar at "det er en annen mate vi kan
dyrke resiliens pa som ofte blir oversett, som er & gke
kreativiteten var" (Aguilar, 2018). Hun fortsetter med
a si at "kreativitet og lek laser opp indre ressurser for
a handtere stress, lgse problemer og nyte livet. Nar vi
er kreative, er vi ressurssterke, og vi lgser problemer
pa nye og originale mater, noe som gir nering til
motet vart. Var tenkning utvides, og ogsa var
forbindelse med oss selv og andre» (Aguilar, 2018,
5.247).

5.1.1 Forskningsgjennomgang om kunst og kreativitet i resiliens

Det er flere studier som ligger til grunn for tilneermingen til kunstneriske aktiviteter som
verktay for resiliens:

Berman papeker at «Kunsten gjer det mulig ... De fremmer ogsa handlekraft og
resiliens™. (2017, s.18).

Metzl nevner ogsa at kreativ tenkning/produksjon stgtter resiliens som respons pa
ugunstige situasjoner (2009).

Kaimal og teamet hennes har gjennomfart flere studier pa dette feltet og argumenterer
for at den estetiske informasjonen som samles inn fra forsgkspersoner farer til starre
kunnskap om dem. Av samme oppfatning erkleerer Martires at ved a analysere tegningene
til studenter, er det mulig & bekrefte de personlige aspektene knyttet til deres
personligheter som fremgar av tegningene deres (Martires et al., 2015, 5.70), og forsterker
denne ideen ved a si at kunst i hovedsak er uttrykket for en selv (Martires et al., 2015,
s.71). | denne forstand viser Kaimal til at undersgkelser basert pa kunstneriske
tilneerminger viser at denne typen aktiviteter fremmer selvbevissthet, nye perspektiver,
samt en folelse av handling for & forestille seg nye muligheter (Kaimal et al., 2014;
Kaimal et al., 2016a).

Biologiske studier knyttet til kreativ selvutfoldelse bekrefter ogsa denne ideen.
Hypothalamus-hypofyse-binyreaksedysfunksjon i stressrespons er vanligvis assosiert
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med gkte kortisolnivaer. | tillegg til flere andre studier (Kaimal et al., 2017a, 2017b) er
det ogsa utfgrt eksperimenter i denne sammenhengen, og der resultatene viste en
reduksjon, i omtrent 75% av utvalget, i kortisolverdiene hos forsgkspersoner, etter a ha
utfart kunstneriske aktiviteter (Kaimal et al., 2016b). | tillegg til denne studien, ifglge
Sylwester sitert av Kaplan (2000), produserer kreativitet gkte serotoninnivaer i hjernen,
noe som igjen utlgser gkt selvtillit og felgelig reduserer impulsivitet og irritabilitet.

| det kulturelle domenet forklarer Martires at sgken etter identitet hos subjekter i deres
mate & tegne pa, er synlig i deres mate a kle seg pa, for eksempel. «Jakten pa studentenes
identitet kan gjenspeiles i maten de kler seg pa, med forskjellige stiler i henhold til visse
sosiale grupper som har visse smaker til felles. Pa denne maten har de ogsa en tendens
til & tegne likt, eller lignende, i henhold til tegnestiler eller kulturer som de assosierer
eller identifiserer seg med. ... | den flerkulturelle tidsalderen vi lever i og hvor vi er stadig
narere gjennom internett og media, lider vi av kulturell pavirkning fra hele verden og
tilegner oss forskjellige kulturer avhengig av interessegrupper og mater a tenke pa.»
(Martires et al., 2015, s.63). | den flerkulturelle pedagogiske konteksten vi lever i, gir
utgvelsen av kunstnerisk skapelse enda mer mening siden den kan fange opp kulturelle
fortellinger som er viktige for vare samfunn (Dissanayake, 1992).

Kaimal et al. (2014) refererer til kunstens effektivitet i a tjene som en bro i hverandres
kunnskap gjennom samarbeidende kunstneriske praksiser sa vel som gjennom deling av
kunstneriske erfaringer.

Kunst har evnen til & hjelpe en til & veere resilient ved a gi en fglelse av autonomi,
selvtillit og selvuttrykk. Dette er ferdigheter som hjelper nar man mgter motgang ved a
muliggjere prosessen av falelser og tanker for & gjenoppta normal funksjon til tross for
vanskelige situasjoner. Resultatet av kunstaktiviteter og prosedyren for & skape, sa vel
som den kreative prosessen, kan lette helbredelse og vekst (Art Therapy Resources,
2022). Prescott forsterker dette konseptet og sier at kreativ tenkning er avgjerende i
problemlgsning (Prescott et al., 2008).

Autonomi, fglelse av hensikt, problemlgsning og sosiale ferdigheter er personlige
egenskaper, som kan forbedres gjennom kunst og er grunnleggende for resiliens (Art
Therapy Resources, 2022. Malchiodi fant at kreative individer har en tendens til & veere
mer autonome, selvhjulpne, uavhengige, selvsikre, selvaksepterende, ressurssterke og
emosjonelt sensitive individer som tar mer risiko. Dermed hjelper deres engasjement i
kreative aktiviteter dem med & oppna disse egenskapene, og forbedrer dermed deres
resiliens (Malchiodi, 1998).

Silva e Motta gar enda lenger nar han sier ferdighetene til en kreativ person, er a
innovere, a veere fleksibel, a ha et godt selvbilde, a assosiere ideer pa forskjellige mater,
a veere utholdende, ... og evnen til & bli resilient (Silva og Motta, 2017).

Tatt i betraktning alt det ovennevnte, foreslar vi noen kunstbaserte kreative aktiviteter
som kan bidra til & gi studentene de ngdvendige ferdighetene/verktgyene for a hjelpe dem
med a takle motgang.
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5.1.2 Aktiviteter for & utvikle resiliens ved hjelp av kunst
1. Selvportrett

* Resilienskonstruksjoner: Introspeksjon, selvaksept.

» Kunstmedium/teknikk: collage eller blandede medier.

» Beskrivelse: Lag et selvportrett med forskjellige kunstverk av kjente kunstnere
som referanse. Eksempel pa kunstverk som kan brukes: Paul Klee — Senecio;
Marcel Duchamp — Selvportrett; Pablo Picasso — diverse (figur 5.2 til 5.3).

* Intervensjon i resiliensferdigheter: Selvbilde, selvaksept, selvtillit, selvuttrykk,
oppfinnsomhet og problemlgsning pa nye og originale mater, frigjer indre
ressurser for & handtere stress.

* Prosess: Start med en kort oversikt over aktiviteten som skal utvikles og vis ulike
kunstverk (portretter/selvportretter) laget av kjente kunstnere som eksempler som
vil tjene som referanse for konstruksjonen av et selvportrett i collage. Forklar at
et selvportrett kan vise, ikke bare fysiske aspekter ved en selv, som likhet, men
ogsa psykologiske aspekter. Eksemplene som er gitt er av ikke-realistisk karakter.
Dette er gunstig fordi det ikke kreves spesifikke kunstferdigheter for & kunne
oppna et tilfredsstillende resultat, slik tilfellet er med kunstmediet/teknikken som
skal brukes. Studentene vil fa mulighet til a reflektere over hvilke farger, linjer,
former, elementer osv. & bruke knyttet til deres falelser, personlige egenskaper,
fysiske egenskaper, gnsker, etc av bade positiv og negativ karakter. Pa slutten av
aktiviteten skal studentene skrive en beskrivende minnetekst om oppgaven som
er utfart, med vekt pa resiliensfaktorene som skal adresseres og reflektere over
resultatet av kunstproduksjonen.

* Varighet: 1t30min

* Materialer som trengs for aktivitet: Magasiner/aviser, ulike typer papirer/papp i
forskjellige farger, trelim, saks, pensler, blyanter, tusjer, etc.

Figure 5.4. Figure 5.5. Figure 5.6.

Paul Klee — Senecio Marcel Duchamp — Self-portrait Pablo Picasso. Girl before Mirrow
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« Eksempler pa studentkunstverk

Figur 5.7. Selvportrett / introspeksjon, Mariana
Eksempel 1 Gongalves, 16 ar, oljepasteller pé& papir, 2022.

Beskrivende minnetekst: «Med den introspektive delen
av selvportrettet mitt gnsket jeg a vise en side av meg
som ikke er synlig, den gdelagte siden, usikker og trist,
den sarbare siden av meg som gjemmer seg bak en
smilende og glad maske og som uansett hvor mye jeg
prgver a skjule den og skyve den bort, er der, og alltid
vil veere en del av meg. Selvportrettet mitt er i et speil
fordi det delvis er en refleksjon av hva jeg er og hva jeg
faler.»

Figur 5.8. Selvportrett / Introspeksjon, Lia
Eksempel 2 Pagima, 15 ar, oljeppasteller pa papri)r, 2{)22.
Beskrivende minnetekst: «lI denne tegningen, inspirert av <=
Picasso, representerte jeg meg selv med stilen og fargene
knyttet til kubismen, med geometriske former og
deformerte figurer. I midten av tegningen brukte jeg
utskjeeringer til brillene. | de tre speilene er jeg synlig fra
forskjellige vinkler: i speilet gverst til hgyre en utsikt
bakfra, nederst til hgyre med forskjellige farger som
representerer forskjellige falelser og i nedre venstre hjgrne
med klokkeklipp for & vise tidens gang. "

2.- Oops! (blekksprut)
Figur 5.9. Eksempel pa utgangspunkt

* Resilienskonstruksjoner: Omfavner
tilfeldigheter, det tilfeldige eller det utilsiktede.

* Kunstmedium/teknikk: Maleri, tegning eller
blandede medier.

* Beskrivelse: Lag et kunstverk der en
"misformet” er utgangspunktet. Aksepter feilen
og utfer den. Ler a snu en forglemmelse til noe
positivt fordi ulykker skjer. Eksempler som kan
brukes: Jackson Pollock (dryppende/Action
Painting); Fernando Brizio (En Viagem)
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"Vi gjer ikke feil - vi har bare lykkelige ulykker." Bob Ross
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Figur 5.11. Jackson Pollock —
dryppende/Action Painting

Figur 5.10. Fernando Brizio - Reisen

« Intervensjon i resiliensferdigheter: Oppfinnsomhet, problemlgsning pa nye og

originale mater, handtering av stress, kreativ tenkning, nye perspektiver,
handlingssans for a forestille seg nye muligheter. Aksepter vare feil.

Prosess: Start med en kort oversikt over aktiviteten som skal utvikles og vis ulike
kunstverk laget av kunstnere og designere som eksempler som kan tjene som
referanse. Forklar at ulykker/katastrofer/ulykker skjer, og ingen er immune mot
dem. Det som er viktig er hvordan vi handterer dem. Studentene vil fa muligheten
til & reflektere over hvordan de kan endre et negativt resultat til et positivt og
komme overens med sine feil og frustrasjoner, samt hjelpe studentene a forsta
hvordan det uindenderte kan spille en positiv rolle i denne endringen. Denne
aktiviteten er ogsa gunstig fordi det ikke kreves spesifikke kunstferdigheter for a
kunne oppnd et tilfredsstillende resultat, slik tilfellet er med
kunstmediet/teknikken som skal brukes. Pa slutten av aktiviteten skal studentene
lage en beskrivende minnetekst om oppgaven som er utfgrt, ledet av sparsmal
rettet mot motstandsfaktorene som skal adresseres og reflektere over resultatet av
kunstproduksjonen.

Varighet: 1t30min

Materialer som trengs for aktivitet: Akvarellpapir/hvitt Canson-papir, indisk
blekk, pensler, fargeblyanter, tusjer, akvarell, etc.

Figur 5.12 - Blekksprut, Daria Bashkirova,
18 ar, blekk pa papir.

Eksempler pa studentkunstverk
Eksempel 1:Beskrivende minnetekst: «Feil
er en del av ethvert maleri. Alt avhenger av
perspektivet.»
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Eksempel 2 Beskrivende minnetekst:

«Tegningen av flekken er en referanse til en karakter fra et japansk verk av Tatsuki
Fujimoto, min viktigste inspirasjon i det siste, karakteren er Darkness Devil, som
er demonen som representerer frykt siden menneskehetens begynnelse, markets
demon. | tegningen overdrev jeg mye i mengden svart blekk, sa jeg fikk ideen om
a snu papiret til siden som var med mindre blekk, jeg fikk da ideen om & tegne
dette tegnet. Jeg utnyttet market i blekkflekken til & tegne den faktiske markets
demon. Tegningen kunne ha vart mye bedre etter mitt syn, men den ble anstendig.
En kuriositet, magrkets demon dukker opp som en svart drape!»

Figur 5.13. Jodo Custédio, Figur 5.14. Blekksprut, Jodo Figur 5.15. Jodo Custodio,
Splatter Utgangspunkt Cust6dio, 16 ar, blekk og penner p&  beskrivende minnetekst
papir, 2022

3.- Surrealistisk drgm
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Resilienskonstruksjoner: Ut av boksen / sprg tegning. Ga utover status quo.
Representasjon av lengsler, frykt, fremtidsutsikter, drammer osv.
Kunstmedium/teknikk: Blandede medier.

Beskrivelse: Lag et bruksklart / spratt kunstverk. Ga utover status quo.
Representasjon av ens lengsler, frykt, fremtidsutsikter, dremmer osv... Eksempler
som kan brukes: Salvador Dali (surrealistisk bevegelse).

Intervensjon i resiliensferdigheter: Selvbilde, selvaksept, selvtillit, selvuttrykk,
oppfinnsomhet, problemlgsning pa nye og originale mater, lase opp indre
ressurser for a handtere stress, kreativ tenkning, nye perspektiver og sterre
kunnskap om seg selv.

Prosess: Start med en kort oversikt over aktiviteten som skal utvikles og vis ulike
kunstverk laget av kjente kunstnere som kan tjene som referanse. Forklar at noen
ganger er vi bekymret for fremtiden og hva som forventes av 0ss. At vi som oftest
forventes a gjare ting pa en bestemt mate, er normen, og alt som ikke passer inn i
normen er mislikt. Frigjgringen av en sprg nonsenstegning kan vise det unike ved
hvert individ, som er en blanding av frykt og dremmer, hap og angst, som gjer
hver og en av oss eksepsjonelle. Deltakerne vil fa mulighet til a reflektere over
dette gjennom kunstrepresentasjon.
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* De bor fole seg frie siden ingen dom vil bli gjort, og forestillingen om “galskap”
er en forutsetning. Denne aktiviteten er ogsa gunstig fordi det ikke kreves
spesifikke kunstferdigheter for & kunne oppna et tilfredsstillende resultat, slik
tilfellet er med kunstmediet/teknikken som skal brukes. Pa slutten av aktiviteten
skal deltakerne utforme en beskrivende minnetekst om oppgaven som ble utfart,
ledet av sparsmal rettet mot resiliensfaktorene som skal adresseres og reflektere
over resultatet av kunstproduksjonen. De kan reflektere over sin kreative prosess
og symbolikken i kunstverkene sine. Oppmuntre studentene til & dele hvordan
kunstverket deres representerer deres reise med resiliens og falelsene de opplevde
under prosessen.

Figur 5.16. Salvador Dali —Figur 5.17. Salvador Dali —
Den brennende sjiraffen Hukommelsens utholdenhet

Figur 5.18. Salvador Dali — Sgvn

* Varighet: 1t30min
* Materialer som trengs for aktivitet: Akvarellpapir/hvitt Canson-papir, indisk
blekk, pensler, fargeblyanter, tusjer, akvarellfarger, magasinklipp, lim, saks, etc.

Eksempler pa deltakernes kunstverk

Eksempel 1: Beskrivende minnetekst:
«| tegningen min prgvde jeg & inkorporere en forvirring, akkurat som i dremmene mine.

Hvert element i designet har en betydning: Figur  5.19. Surrealistisk ~dram,
Mariana, oljepasteller pa papir.

- Klokker: forvrengt tid i drammer;
- Hus: flukt (mate & vakne pa);
- Skjelett: frykt som hjemsgker meg;
- Mane: en form for lys, noe som eliminerer "veien";

- @yne: Disse tiltrekkes av manens lys og viser at det
indikerer riktig sted.

For a skape resten av elementene, for det meste i
kulissene (og ogsa klokkene), brukte jeg Salvador Dali
som inspirasjon.»
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Eksempel 2 Figur 5.20 Drgmmen, Déria,
penner pa papir.

Beskrivende minnetekst: "Dremmen — De tre skapningene
fortid, natid og fremtid. De er i dominerende positurer og virker
skremmende nar de stirrer pa tilskueren. Hullene i overkroppene
deres er tomrommet jeg har folt i det siste, mens jeg reflekterer over
livet mitt sa langt, min usikkerhet, bekymringer og frykt.»

Eksempel 3

Beskrivende minnetekst: «For meg er denne tegningenen - .

. . . . ;i Figur 5.21. Surrealistisk drgm, Jodo,
refleksjon av en del av sinnet mitt, galskap og mine feil. penner p& papir
Sauene symboliserer drgmmen, da du var yngre ble
du bedt om a telle sauer? Ikke bare det, ordet "sau" har
en annen betydning, det brukes til & kalle folk som tar
ordre og er lett pavirket, noe jeg ma overvinne, for jeg
blir lett lurt og tviler pa meg selv, og jeg stoler ikke pa
mitt eget kompass. Bakgrunnsforvirringen og
uorganiseringen symboliserer min egen forvirring,
min mangel pa oppmerksomhet, alt i tankene mine er
konkrete og abstrakte ideer sammen, i konstant
konflikt, uten noen reell konklusjon ut av dem.

Det enorme treet representerer barndommen min, og snart vil det veere helt dekket av
byen, eller det vil bare bli en lgs tanke, akkurat som de forskjellige traerne pa himmelen.
Menneskene i vinduene, pa stiene, i trappene, bare ansiktslgse skygger, sammen med det
store gyet pa himmelen, representerer min konstante falelse av a bli overvaket, dgmt og
latterliggjort. Trappene som ikke ferer noe sted representerer det faktum at jeg falger en
vei som ikke eksisterer, uendelig og uten et stort mal. Den har ingen farger eller stort
volum fordi hodet mitt ser alt tilslgrt, uten farger.

4.- Fado-falelser

+ Resilienskonstruksjoner: Fremkalle en falelsesmessig respons / lase opp falelser

» Kunstmedium/teknikk: Blandede medier

+ Beskrivelse: Utforsk forholdet mellom musikk og kunst ved a reflektere over hvordan
musikk pavirker oss, sa vel som dens immaterielle kvalitet. Symbiosen som eksisterer
mellom de to gjenspeiler innflytelsen fra det ene mediet pa det andre. Man kan uttrykke
disse fglelsene gjennom farger, megnstre, former osv.

+ Eksempler som kan brukes: Wassily Kandinsky (gul-rgd-bla); Piet Mondrian (Boogie
Woogie); Paul Klee (Polyfoni) og Henri Matisse (Jazz Suite).

«  Minneutlgser, humgrendring, emosjonell opplasing, kilde til trgst og inspirasjon.
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Figur 5.22. Wassily Kandinsky (gul-rgd-bla) Figur 5.23. Piet Mondrian (Boogie Woogie)
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* Intervensjon i resiliensferdigheter: Minneutlgser, humgrendring, emosjonell
opplasing, kilde til trgst og inspirasjon, fremmer kreativitet.

* Prosess: Start med en kort oversikt over aktiviteten som skal utvikles og vis ulike
kunstverk laget av kjente kunstnere som kan tjene som referanse. Forklar at bade kunst
og musikk har evnen til a fremkalle en falelsesmessig reaksjon i oss, og at de sammen
kan utlgse minner, endre humgret vart eller til og med lase opp falelser. De kan ogsa
brukes som en kilde til trast og inspirasjon. Mens de lytter til portugisisk Fado, vil
deltakerne fa muligheten til a reflektere over musikken de hgrer og tenke pa hvordan
den far dem til & fale seg. De kan uttrykke fglelsene sine ved a bruke farger, mgnstre,
former osv.

» De kan uttrykke en stemning, et minne eller til og med uttrykke hvordan musikken kan
inspirere dem. Forskjellig musikk kan gi forskjellige resultater og kan velges for a
skreddersy ulike behov. Denne aktiviteten er ogsa gunstig fordi det ikke kreves
spesifikke kunstferdigheter for & kunne oppna et tilfredsstillende resultat, slik tilfellet
er med kunstmediet/teknikken som skal brukes. Pa slutten av aktiviteten skal
deltakerne utforme en beskrivende minnetekst om oppgaven som ble utfert, ledet av
spgrsmal rettet mot resilienssfaktorene som skal adresseres og reflektere over
resultatet av kunstproduksjonen. De kan reflektere over sin kreative prosess og
symbolikken i kunstverkene sine. Oppmuntre dem til & dele hvordan kunstverket deres
representerer deres reise med resiliens og falelsene de opplevde under prosessen.

» Varighet: 130min

* Materialer: Fado Music, akvarellpapir/hvitt Canson-papir, indisk blekk, pensler,
fargeblyanter, tusjer, akvarell, etc.

Eksempler pa deltakernes kunstverk

Eksempel 1. Beskrivende minnetekst: «Da jeg hgrte pa fado, falte jeg et uutholdelig rush
av falelser, bade gode og darlige, men pa en mate for mye for én person a handtere alene.
Denne opplevelsen minnet om havet, mitt fristed nar jeg faler meg ensom. Havet, omtrent
som bglgene, er en ustoppelig kraft og gnsker alltid min falelsesmessige uro velkommen
og fyller meg med fred og hap.» (Figur 5.24).
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Figur 5.24. Fado Emotion, Marina, Figur 5.25. Fado Emotion, Federica,
blandede medier pa papir. blandede medier p& papir.
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Eksempel 2. Beskrivende minnetekst: «Vi er helt alene, og vi er sammen.» (Figur 5.25)

Eksempel 3. Beskrivende minnetekst:«Fado formidlet til meg fremfor alt oppreret som
oppstar fra smerten forarsaket av uaktsomheten. Farst trist og tiggende, gjennom hele
sangen bruker han denne smerten til a frigjare seg selv og til slutt slutte & kjempe (Figur

34).

Figur 5.26. Fado-folelser, inés, blandede medier pa papir.

5.- Var som Frida

* Resilienskonstruksjoner: Introspeksjon, selvaksept.
» Kunstmedium/teknikk: collage eller blandede medier.

Figur 5.27. Henry Ford Hospital Figur 5.28. De to Fridaene, Figur 5.29. Hapets tre forblir
(Den flygende sengen) 1939 sterkt, 1949.
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Beskrivelse: Til tross for livslang fysisk og falelsesmessig smerte som fglge av en
alvorlig bussulykke, kanaliserte Frida Kahlo sine erfaringer inn i kunsten sin, og
skapte dypt personlige og stemningsfulle verk som utforsker temaer som identitet,
lidelse og resiliens. Hennes evne til & finne skjgnnhet og styrke i mgte med
motgang fortsetter a gi gjenklang hos publikum i dag. Lag et kunstverk, basert pa
Frida Kahlos malerier, som representerer ens innerste felelser — bekymringer,
sorger, frykt, hjertesorger, anger, angst, etc... som Frida gjorde. Eksempler som
kan brukes: De to Fridaene, 1939; Hapets tre forblir sterkt, 1949; Minne, Hjertet,
1937; Uten hap, 1945; Henry Ford Hospital (Den flygende sengen), 1932; Den
gdelagte sgylen, 1944 og Drammen (Sengen), 1940.
Intervensjon i resiliensferdigheter: Selvbilde, selvaksept, selvtillit, selvuttrykk,
oppfinnsomhet, problemlgsning pa nye og originale mater og frigjere indre
ressurser for & handtere stress.
Prosess: Start med en kort oversikt over aktiviteten som skal utvikles og vis ulike
kunstverk laget av Frida Kahlo som kan tjene som referanse. Vis eventuelt filmen
"Frida" — 2002-versjonen som vil ta 123 minutter ekstra. Forklar at kunst kan tjene
som et redskap for a formidle vare innerste falelser: Vare bekymringer, sorger,
frykt, hjertesorger, anger, angst osv... Det kan brukes til & eksternalisere disse
folelsene som noen ganger undertrykker oss, og ved & anta/akseptere dem kan vi
fole en folelse av frigjgring eller frigjering. Deltakerne vil fa mulighet til a
reflektere over dette gjennom kunstrepresentasjon.

De skal fale seg frie siden det ikke vil bli demt, og kunsten til Frida Kahlo er et
godt eksempel pa det. Denne aktiviteten er ogsa gunstig fordi det ikke kreves noen
spesifikke kunstferdigheter for & kunne oppna et tilfredsstillende resultat (pa grunn
av naiviteten i Frida Kahlos kunst der motivet som portretteres star i sentrum i
aktiviteten og kunsten bare er mediet den formidles i), slik tilfellet er med
kunstmediet/teknikken som skal brukes. Pa slutten av aktiviteten vil deltakerne
utforme en beskrivende minnetekst om oppgaven som ble utfgrt, ledet av spgrsmal
rettet mot resiliensfaktorene som skal adresseres og reflektere over resultatet av
kunstproduksjonen. De kan reflektere over sin kreative prosess og symbolikken i
kunstverkene sine. Oppmuntre dem til & dele hvordan kunstverket deres
representerer deres reise med resiliens og falelsene de opplevde under prosessen.
Varighet: 1t 30min

Materialer som trengs for aktivitet: Magasiner/aviser, ulike typer papirer/papp i
forskjellige farger, trelim, saks, pensler, blyanter, tusjer, etc.

Eksempler pa deltakernes kunstverk
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Eksempel 1. Beskrivende minnetekst: «Siden jeg var Figur 5.30. Sorger, Daria,
liten, har ikke beina tillatt meg & trene mye, noe som [ penner pa papir.
har pavirket valget mitt av hobbyer. Over tid mistet ‘
jeg synet fordi jeg tegnet om natten, noe som gameg
trost. | dag er det ikke mulig for meg a anstrenge §
gynene for mye fordi hodepinen og smertene rundt *
gynene mine er uutholdelige.»
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) ) Figur 5.31. Sorger, katarina,
» Eksempel 2. Beskrivende minnetekst: Jeg mottok oljepasteller pé papir

stygge kommentarer om kroppen min fra folk i S
klassen min/andre mennesker pa skolen. Det fikk = §
meg til & fale meg darlig, selv i dag.

Figur 5.32. Sorger, Leticia,
penn pa papir.

. Eksempel 3.
s Beskrivende minnetekst: «ldeen min er & representere
¥ 5 4./ | smerten min, som er & ikke kunne uttrykke meg i ord og
G )| legge ut alt jeg faler mens mange mennesker roper til meg
/| og sier hva de vil bare fordi de vet at jeg ikke kommer til &
gjere noe og jeg kommer ikke til & forsvare meg selv.»

Figur 5.33. Sorger, Jesus, kull pa papir.

2.+ Eksempel 4. Beskrivende minnetekst: «Sorgene mine, som de har
< veert siden i fjor, er psykologiske problemer som forandret meg mye,
spesielt pa den tiden da de var sterkere, de brakte en frykt i meg, en
frykt for & miste identiteten min (No Name) og essensen min (No
Soul). Personen pa tegningen har ingen gyne eller gyenbryn for a
vare ugjenkjennelig, og jeg laget ham pa en slik mate at det ikke er
mulig & skille mellom om han er mann Figur 5.34. Sorger, Mariana,
eller kvinne, nettopp for a representere oljepasteller pa papir
hans mangel pa identitet."

Eksempel 5.

Beskrivende minnetekst: "Ansiktsdysmorfi — Psykisk
helsetilstand der en person har en forvrengt oppfatning av |
utseendet til ansiktet".

Figur 5.35. Sorger, Lia,

Eksempel 6 oljepasteller pa papir
Beskrivende minnetekst:  «Denne  tegningen O v L ¥ & 3
o -

representerer ensomhet, a veere i et isolert rom og
rottene i kroppen som viser at personen ikke har
forlatt det rommet pa lenge. Det representerer ogsa
frykten for & vokse som jeg symboliserer med solen ——mm————t
som reflekterer p& meg, noe som vil f& plantene til .~ === %
a vokse mer." —-——\
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Figur 5.36. Sorger, Diogo,
Fargeblyanter pa papir

Eksempel 7

= : a N Beskrivende minnetekst: "lIdeen representert er ryggsmertene jeg
LA ~ % fgler etter & ha holdt meg i samme stilling i lang tid eller lgftet
% : 42 :,‘, vekter."

| a . J a

-~ Fiaed

» " '.(. | ol

| - B

6.- Riv, riv og kutt den

* Resilienskonstruksjoner: Overvinne utfordringer og finne styrke i motgang.

» Kunstmedium/teknikk: Skjeering (destruktiv kunst) med maleri, tegning eller
blandede medier.

« Beskrivelse: Aktivitet som gir deltakerne en mulighet til & utforske konseptet
resiliens gjennom kreative uttrykk. Ved a inkludere symbolske kutt og livlige
farger, kan deltakerne visuelt representere deres reise for a overvinne utfordringer
og finne styrke i motgang, inspirert av de innovative teknikkene til Lucio Fontana.
Eksempler som kan brukes: Lucio Fontana.

Figur 5.39. Lucio Fontana,
romlig konsept.

Figur 5.37. Lucio Fontana Figur 5.38. Lucio Fontana,
pa jobb. Tile (1959).

L
N

» Intervensjon i resiliensferdigheter: Overvinne motgang, utfordringer og
hindringer.

» Prosess: Start med en kort oversikt over aktiviteten som skal utvikles og vis
ulike kunstverk laget av kunstnere som kan tjene som referanse. Diskuter
begrepet resiliens med deltakerne. Forklar at resiliens er evnen til & komme
tilbake fra motgang og overvinne utfordringer. Del eksempler pa resiliens fra
kunst, litteratur eller personlige erfaringer for a inspirere deltakerne. Gi hver
deltaker et lerret eller solid papir. Forklar at de skal lage kunstverk som
symboliserer deres reise mot resiliens, inspirert av Lucio Fontanas teknikker.
Oppfordre deltakerne til & tenke pa utfordringene de har mgtt og hvordan de
har overvunnet dem. Be deltakerne om a lage bevisste kutt eller skrastreker pa
lerretet ved hjelp av et skjereverktgy. Forklar at disse kuttene representerer
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utfordringene og hindringene de har mgtt i livet. Oppmuntre dem til a reflektere
over dybden og retningen pa kuttene, som et symbol pa resiliensen de har vist
for & overvinne disse utfordringene. Nar kuttene er gjort, kan deltakerne
begynne a male eller legge til farge pa kunstverkene sine. Oppmuntre dem til
a bruke livlige farger for & symbolisere styrke, hap og utholdenhet.

+ Deltakerne kan ogsa inkludere teksturer eller mgnstre for a representere
kompleksiteten i reisen. Eventuelt kan du gi deltakerne inspirerende sitater
eller bekreftelser knyttet til resiliens. De kan inkorporere disse i kunstverkene
sine ved & male dem pa lerretet eller legge dem til som tekstuelle elementer
rundt kuttene. Denne aktiviteten er gunstig i den forstand at det ikke kreves
spesifikke kunstferdigheter for & kunne oppna et tilfredsstillende resultat, slik
tilfellet er med kunstmediet/teknikken som skal brukes. Pa slutten av
aktiviteten skal deltakerne utforme en beskrivende minnetekst om oppgaven
som ble utfert, ledet av spgrsmal rettet mot resiliensfaktorene som skal
adresseres og reflektere over resultatet av kunstproduksjonen. De kan
reflektere over sin kreative prosess og symbolikken i kunstverkene sine.
Oppmuntre dem til & dele hvordan kunstverket deres representerer deres reise
med resiliens og falelsene de opplevde under prosessen.

« Varighet: 1t 20min

« Materialer som trengs for aktivitet: Lerret/akvarellpapir/hvitt Canson-papir,
indisk blekk, pensler, fargeblyanter, tusjer, akvarellfarger, skjereverktay (som
en X-Acto-kniv eller saks), tusjer, etc.

« Valgfritt: Inspirerende sitater eller bekreftelser.

7.- Stjernenatt - resiliensmaleri

» Resilienskonstruksjoner: Overvinne utfordringer og finne styrke i motgang.

« Kunstmedium/teknikk: Kreativt uttrykksfullt maleri

» Beskrivelse: Aktivitet som gir en introduksjon til Vincent van Goghs «Starry
Night», som fremhever _hans kamp med mental helsg Figur 5.40. Stjerneklar natt
og gkonomiske vanskeligheter og hans utholdenhet i Vincent Van Goah.

a skape kunst.

+ Deltakerne reflekterer over maleriets
elementer og deres personlige resonans, og
skaper deretter sine egne tolkninger, med
fokus pa van Goghs bruk av farger, tekstur
og bevegelse for a formidle resiliens. Med 8
vekt pa kreativ frihet og eksperimentering S
med teknikker, avsluttes aktiviteten med at |
deltakerne skriver en reflekterende tekst om
deres kreative prosess og hvordan
kunstverket deres symboliserer deres
personlige reise med resiliens.

* Intervensjon i resiliensferdigheter:

 Utholdenhet; Emosjonelt uttrykk; Tilpasningsevne, hap og optimisme.

« Prosess: Introduksjon til «Starry Night» og resiliens: Begynn med a introdusere
deltakerne for Vincent van Goghs mesterverk, «Starry Night». Diskuter hvordan
van Gogh slet med psykiske problemer og gkonomiske vanskeligheter, men
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fortsatte med sine kunstneriske bestrebelser og skapte verk av varig skjgnnhet og
betydning. Forklar at vi kan finne resiliens og styrke i kreativt uttrykk, akkurat
som van Gogh gjorde. Gi deltakerne bilder av "Starry Night" og be dem reflektere
over hvilke aspekter ved maleriet som resonerer med dem personlig. Be dem
vurdere hvordan van Goghs bruk av farger, tekstur og bevegelse formidler en
falelse av resiliens og skjgnnhet midt i market. Oppmuntre deltakerne til & bruke
refleksjonene og falelsene sine som inspirasjon nar de begynner a male sin egen
tolkning av «Stjernenatt».

Gi veiledning om grunnleggende maleteknikker, som a blande farger, lage
teksturer og bruke penselstrgk, men understreke at det ikke er noen strenge regler
— de skal fale seg fri til & uttrykke seg slik de gnsker. Oppmuntre deltakerne til &
eksperimentere med forskjellige penselstarrelser og teknikker for & fange den
virvlende bevegelsen og den dynamiske energien til van Goghs mesterverk. Minn
deltakerne pa at resiliens, som stjernene pa nattehimmelen, kan skinne sterkest i
marke gyeblikk. Oppmuntre dem til & innlemme elementer av hap, styrke og
utholdenhet i maleriene sine. Pa slutten av aktiviteten skal deltakerne utforme en
beskrivende minnetekst om oppgaven som ble utfart, ledet av spgrsmal rettet mot
resiliensfaktorene som skal adresseres og reflektere over resultatet av
kunstproduksjonen. De kan reflektere over sin kreative prosess og symbolikken i
kunstverkene sine. Oppmuntre dem til & dele hvordan kunstverket deres
representerer deres reise med resilienst og falelsene de opplevde under prosessen.
Varighet: 1t20min

Materialer som trengs for aktivitet: lerret eller solid papir, maling (akryl eller
akvarell), pensler i forskjellige starrelser, palett for a blande maling.

Valgfritt: Inspirerende sitater eller bekreftelser knyttet til resiliens.

8.- Resilience Graffiti Wall
Resiliens - graffitivegg
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Resilienskonstruksjoner: Overvinne utfordringer og finne styrke i motgang.
Kunstmedium/teknikk: Graffiti og sjablong

Beskrivelse: Banksys graffitikunst berer ofte sterke sosiale og politiske budskap,
og verkene hans kan tjene som kraftige symboler pa resiliens i mgte med motgang.
Denne aktiviteten gir deltakerne en mulighet til & uttrykke seg kreativt mens de
utforsker temaet resiliens gjennom graffitikunst. Ved a hente inspirasjon fra
Banksys stil og budskap, kan deltakerne lage et visuelt sldaende og falelsesmessig
resonant kunstverk som fremmer resiliens og solidaritet.

Intervensjon i resiliensferdigheter: Oppmuntre til kreativitet, samarbeid og
uttrykk samtidig som du formidler kraftige budskap om styrke, utholdenhet og
hap.
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Figur 5.41. Banksy graffiti kunst 1 Figur 5.42. Banksy graffiti kunst 2

B p———

N O cyT UR\{

Prosess: Begynn med a introdusere deltakerne for Banksys graffitikunst og
diskutere hvordan verkene hans ofte formidler budskap om resiliens, protest og
hap. Vis eksempler pa Banksys kunst som resonerer med temaer om resiliens og
diskuter virkningen av kunsten hans pa offentlig diskurs. Legg til rette for
idédugnad der deltakerne kan diskutere ideer til graffitikunstverket sitt.
Oppmuntre dem til & tenke pa hva resiliens betyr for dem personlig og hvordan de
kan formidle dette budskapet gjennom kunsten sin. Gi deltakerne et stort ark papir
eller papp for & tjene som "graffitiveggen". Oppmuntre deltakerne til & bruke
spraymaling, tusjer, sjablonger og annet graffitikunstutstyr for a lage sine egne
unike bidrag til veggen.

De kan inkludere symboler, bilder og tekst som formidler budskap om resiliens,
styrke og hap. Minn deltakerne pa & veere oppmerksomme pd plassen og
respektere hverandres bidrag til veggen. Oppmuntre deltakerne til & sgke etter
inspirerende sitater relatert til resiliens. De kan inkorporere disse i graffitikunsten
ved a stensilere dem pa veggen eller skrive dem med fet skrift. Deltakerne kan
inkorporere interaktive elementer i graffitikunsten sin, for eksempel QR-koder
som lenker til historier om resiliens i samfunnet, eller rom der forbipasserende
kan legge til sine egne budskap om hap og oppmuntring. Pa slutten av aktiviteten
skal deltakerne utforme en beskrivende minnetekst om oppgaven som ble utfart,
ledet av spgrsmal rettet mot resiliensfaktorene som skal adresseres og reflektere
over resultatet av kunstproduksjonen. De kan reflektere over sin kreative prosess
og symbolikken i kunstverkene sine. Oppmuntre dem til & dele hvordan
kunstverket deres representerer deres reise med resiliens og felelsene de opplevde
under prosessen.

Varighet: 1t 20min

Materialer som trengs for aktivitet: Store ark, papir eller papp, diverse
graffitikunstutstyr (spraymaling, tusjer, sjablonger, etc.).

Valgfritt: Inspirerende sitater eller bekreftelser knyttet til resiliens.

9.- Guernicas uttrykksfulle kunstrespons
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Resilienskonstruksjoner: Empati og solidaritet i mgte med traumer og konflikter.
Kunstmedium/teknikk: Maleri, tegning og collage.

Beskrivelse: Denne aktiviteten gir deltakerne en mulighet til & utforske temaet
resiliens gjennom kunst, hente inspirasjon fra Picassos "Guernica” og uttrykke
sine egne folelser, ideer og erfaringer i et stgttende og kreativt miljg.
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Intervensjon i resiliensferdigheter: Fa perspektiv pa hvordan resiliens kan
demonstreres i mgte med traumer og konflikter.

Prosess: Begynn med & introdusere deltakerne for Pablo Picassos kraftfulle
antikrigsmaleri, «Guernica». Diskuter maleriets historiske kontekst og hvordan
det fungerer som et symbol pa resiliens og motstand i mgte med vold og
undertrykkelse. Legg vekt pa Picassos bruk av kunst som et verktgy for sosial
kommentar og pavirkning. Gi deltakerne bilder av "Guernica" og inviter dem til
a reflektere over temaene og falelsene som formidles i maleriet. Oppmuntre dem
til & vurdere hvordan enkeltpersoner og lokalsamfunn kan vise resiliens i
kjglvannet av traumer og konflikter. Instruer deltakerne om a lage sin egen
uttrykksfulle kunstrespons inspirert av «Guernica».

Figur 5.43. Guernica, Pablo Picasso, 1937

De kan velge & skildre temaer som resiliens, motstand, hap eller solidaritet, og
trekke pa sine egne eller andres erfaringer. Oppmuntre deltakerne til a
eksperimentere med forskjellige tegne- og malematerialer, samt collageteknikker,
for & formidle budskapet sitt effektivt. De kan bruke symbolikk, farge og
komposisjon for & vekke falelser og provosere tanker. Minn deltakerne pa at
kunstverkene deres ikke trenger a veere bokstavelige eller realistiske — malet er &
uttrykke seg autentisk og kommunisere ideene og falelsene deres. Pa slutten av
aktiviteten skal deltakerne skrive en beskrivende minnetekst om oppgaven som
ble utfert, ledet av spgrsmal rettet mot resiliensfaktorene som skal adresseres og
reflektere over resultatet av kunstproduksjonen. De kan reflektere over sin
kreative prosess og symbolikken i kunstverkene sine. Oppmuntre dem til & dele
hvordan kunstverket deres representerer deres reise med resiliens og falelsene de
opplevde under prosessen.

Varighet: 1t20min

Materialer som trengs for aktivitet: Store ark papir eller lerreter, tegne- og
malemateriell (blyanter, kull, tusjer, maling, etc.) Collage-materialer (aviser,
magasiner, stoffrester, etc.)

10.- Skrik!!
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Resilienskonstruksjoner: Introspeksjon, aksept og uttrykk for indre styrke.
Kunstmedium/teknikk: Kreativt uttrykksfullt maleri og tegning
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Beskrivelse: Denne aktiviteten gir deltakerne mulighet til & utforske temaet
resiliens gjennom kunst, hente inspirasjon fra Edvard Munchs "Skrik" og uttrykke
egne folelser og erfaringer i et stgttende og kreativt miljg.

Intervensjon i resiliensferdigheter: Fremme en dypere forstaelse og aksept av ens
falelser og opplevelser.

Figur 5.44. Edvard Munch, Skrik, Figur 5.45. Edvard Munch, Skrik (1893)
litografi (1895)

Prosess: Begynn med & introdusere deltakerne for Edvard Munchs |kon|ske
maleri «Skrik». Diskuter hvordan maleriet uttrykker fglelser av angst, frykt og
eksistensiell redsel, men ogsa fungerer som et kraftig symbol pa resiliens i mate
med indre uro. Legg vekt pa at kunst kan veere en meningsfull mate a utforske og
takle vanskelige folelser pa. Gi deltakerne bilder av «Skrik» og inviter dem til &
reflektere over faglelsene og temaene som formidles i maleriet. Oppfordre dem til
a tenke pa tilfeller i sitt eget liv da de har falt seg overveldet eller fortvilet, men
ogsa gyeblikk med styrke og utholdenhet. Instruer deltakerne om a lage sitt eget
uttrykksfulle selvportrett inspirert av «SKkrik».

De kan velge & skildre seg selv i et gyeblikk av angst, frykt eller
frustrasjon, men ogsa innlemme elementer av resiliens og indre styrke.
Oppmuntre deltakerne til & eksperimentere med forskjellige tegnematerialer og
teknikker for & formidle falelsene sine effektivt. De kan bruke dristige linjer,
overdrevne uttrykk og livlige farger for & fange intensiteten i falelsene deres.
Minn deltakerne pa at selvportrettene deres ikke trenger a vaere realistiske eller
perfekte — malet er a uttrykke seg autentisk og utforske felelsene sine gjennom
kunst. Pa slutten av aktiviteten skal deltakerne utforme en beskrivende minnetekst
om oppgaven som ble utfgrt, ledet av spgrsmal rettet mot resiliensfaktorene som
skal adresseres og reflektere over resultatet av kunstproduksjonen. De kan
reflektere over sin kreative prosess og symbolikken i kunstverkene sine.
Oppmuntre dem til & dele hvordan kunstverket deres representerer deres reise med
resiliens og falelsene de opplevde under prosessen.

Varighet: 1t20min
Materialer som trengs for aktivitet: Papir eller lerret, tegnemateriell (for eksempel
blyanter, kull, pasteller eller tusjer).
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Evaluér resiliensprestasjoner

o Refleksjon og diskusjon: Pa slutten av hver aktivitet skal deltakerne skrive en
beskrivende minnetekst om oppgaven som ble utfert, ledet av sparsmal rettet mot
resiliensfaktorene som skal adresseres og reflektere over resultatet av
kunstproduksjonen. De kan reflektere over sin kreative prosess og symbolikken i
kunstverkene sine. Oppmuntre dem til & dele hvordan kunstverket deres representerer
deres reise med resiliens og falelsene de opplevde under prosessen.

o Utstilling og deling: Resiliens er a dele, empati, teamarbeid, skape, hvilken bedre
mate & utvikle det pa lage et gallerirom der deltakerne kan vise kunstverkene sine og
dele sine historier om resiliens med hverandre, et felles rom med forskjellige grupper,
forskjellige kapasiteter, meninger, som vil bidra til & berike aktiviteten, etc...
Oppmuntre dem til & feire sine styrker og statte hverandre i deres pagaende reise mot
resiliens.

Figur 5.46.
Kunst- og kreativitetsmodulen RESUPERES. Ulike evner, meninger, ... (Kunstens
folelser).
"N
’
[

5.1.3 RESUPERES Aktiviteter for a utvikle resiliens gjennom kunst og kreativitet

RESUPERES-Portugal-teamet, bekjente Martires, M., og Santos, J., prosjektet har laget
et program med aktiviteter for utvikling og forbedring av resiliens hos
universitetsstudenter og fakulteter, basert pa teknikkene for kunst og kreativitet, med vekt
pa falgende resiliensferdigheter:

+ Kireativitet (7 gkter for moduler vil ha denne resiliensen).

+ Mindfulness (bevissthet, fokus pa det naveaerende gyeblikket), (3 gkter for moduler
vil ha denne resiliensen).
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Utvikling og prosedyre for intervensjonen:

For utvikling av resiliens i hgyere utdanning gjennom kunst og kreativitet, har
RESUPERES laget en spesifikk modul pa den interaktive plattformen RESUPERES
MODUL 1. KUNST OG KREATIVITET (lenke: Emne: Modul 2 - Kunst og
kommunikasjon | resuperesLMS). Modulen har fglgende egenskaper:

e Programmering: 12 gkter (disse er valgt fordi det er identifisert i litteraturen i andre
studier pa universitetsstudenter at 8 til 16 gkter er det som trengs for a gi resultater av
forbedring).

e Malgruppe: studenter og universitetsfakultet.

¢ Innhold i kunst- og kreativitetsgktene:

e @kt 1: Du kan finne en introduksjon til modulen og forklaring av relevante aspekter

ved den. «Finnes det et kunstnerisk instinkt som er felles for alle mennesker?". Fa

tilgang til informasjonen pa falgende

@kt 2: Bevis pa universalitet i kunstneriske uttrykk.

@kt 3: Utforskning av musikk og bevegelser.

@kt 4: Lytting og observasjon.

@kt 5: Introduksjon til selvportrettkollasje.

@kt 6: «Upps! (blekksprut)"-aktivitet.

@kt 7: Ut-av-boksen kunst.

@kt 8: "Fado-falelse"-aktivitet.

@kt 9: Utforsking av Fridas liv og kunst.

@kt 10: "Be Like Frida" kunstverksted.

@kt 11: "Riv, riv og kutt det"-aktivitet.

@kt 12: Refleksjon og evaluering.

e 6 6 o o o o o o o

} T Y -

// 2
Figur 5.47.

Gjennomfgring av faget RESUPERES i Portugal (Kunst- og kreativitetsmodul, Prof.
Martires, M.).
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Figur 5.48.

Kollasj. RESUPERES-teamet, og prosjekter utfgrt i pilotstudien Portugal (Module Art og
Creativity working the Emotion, Prof. Martires, M.).
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5.2 Selvbiografisk opplearing

Denne seksjonen ble diskutert i fellesskap av Fabrizzio Manuel Sirignano og Maria
Federica Paolozzi, men skrivingen og forfatterskapet til seksjonene er individuelle, med
seksjonene 5.2.1 og 5.2.2 som tilsvarer Fabrizio Manuel Sirignano og seksjonene 5.2.3
til 5.2.7 til Maria Federica Paolozzi (UNISOB).

5.2.1 Forskningsgjennomgang om selvbiografi og livshistorier i resiliens

Metoden med livshistorier ble utviklet pa 1920-tallet i USA innenfor feltet klassisk
sosiologisk forskning. Siden den gang har den blitt brukt av ulike disipliner, og fatt en
fremtredende plass i pedagogisk refleksjon som et innovativt didaktisk og metodisk
verktay. | dag er den anerkjent som en etablert internasjonal skole, aktiv i omtrent femti
ar, med fremtredende skikkelser som Duccio Demetrio (1996, 1998), Pierre Dominicé
(2000), Peter Alheit (2018, 2022) og Gaston Pineau og Legrand (2013).

Figur 5.49.
Selvbiografi og livshistorier i forhold til resiliens, livshistorietre (RESUPERES-modul).

Kjernen i den  selvbiografiske
tilnermingen og metodikken er studier
utfert av Jerome Bruner, som supplerer
tradisjonell vitenskapelig tenkning med
narrativ tenkning (Bruner, 1986). Narrativ
tenkning blir sett pa som en kognitiv
modalitet som strukturerer erfaring og
sosiale interaksjoner ved a tilegne seg
mening og betydning. Ifglge Bruner
fungerer fortelling som en fortolkende og
kognitiv enhet der vi blir mer bevisste pa
troen og verdiene som former livene vare
og falgelig oss selv (Bruner, 1990; 1996).
Dette posisjonerer det som en pedagogisk
og formativ tilnserming, mer enn bare en
metode, som omfavner en universell
dimensjon som overskrider historiske,
kulturelle, territorielle, kjgnnsmessige og
sosiale klassespesifikasjoner. Den
narrative og selvbiografiske metoden, i en
formativ og selvdannende kontekst, er
anvendelig gjennom hele livet, for alle,
noe som gjar den til en foretrukket metode
for & fa tilgang til en type sannhet og
utdanningsprosess som gjelder for alle
aldersgrupper og kulturelle bakgrunner, og
fungerer som et privilegert kvalitativt
verktgy for interkulturell utdanning

(Sirignano, 2002, 2019).
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De narrative og selvbiografiske dimensjonene har lenge veert assosiert med det bredere
begrepet utdanning og selvdannelse, som iboende inneholder formative aspekter. Det har
blitt knyttet til den pedagogiske avstamningen, pa grunn av John Deweys l&re, om
reflekterende tenkning, som blir indikert som en privilegert modell for pedagogisk
kompetanse, spesielt fra et profesjonelt stasted.

Selvbiografi og livshistorier er kvalitative metoder der utdanning oppfattes som et
livsprosjekt og en meningsskapende prosess, da den stimulerer til refleksjon og
selvrefleksjonskapasiteter, noe som muliggjer aktiv intervensjon i ens projektive
tendenser (Sirignano et.al., 2016). Duccio Demetrio (1996) identifiserer handlingen med
a fortelle sin selvbiografi som et egenomsorgsapparat, og rammer inn selvbiografisk
tenkning som en samling minner som lar en fele og kontinuerlig leve livet, forvandle
lidenskapen for ens fortid til en lidenskap for videre liv, og gi mening til selve livet.
Fortellingen av ens biografi tjener ikke bare en kunstnerisk, men ogsa en terapeutisk
funksjon, nert knyttet til prosesser for selvutdanning og selvdannelse, der det a leere av
seg selv skjer samtidig som man &pner seg for andre (Demetrio, 1996). A reflektere over
sine erfaringer lar en se seg selv fra et utenforstdende perspektiv, veere vitne til ens
handlinger, feil, ulykker, lidelser, gleder, lggner, sykdommer og gleder, fremme
forsoning med seg selv og i sin tur starre forstaelse for andre.

Franco Cambi (2002) beskriver selvets narrative prosess som en formativ reise der
individet antar egenomsorg som en personlig oppgave og struktur. Selvbiografisk
fortelling gjer det mulig a spore den rgde traden som utgjer ens selv. Den resulterende
selvmodellen gir mening til ens historie, som er en apen, kompleks, problematisk,
generativ og fremfor alt formativ identitet.

Sentrale aspekter knyttet til selvbiografisk utdanning og livshistorier kan belyses slik:

o Tilrettelegger for oppnaelse av kognitive og pedagogiske mal ved & ta utgangspunkt
i forbedringen av individuell subjektivitet.

e Reagerer pa riktig mate pa den prosessuelle og transformative dimensjonen som
ligger til grunn for enhver autentisk utdanningsreise.

e Knytter seg til konstruksjonen av meningshorisonten som man kan plassere livets
designdimensjon innenfor.

o Tillater tilegnelse av bevissthet og mulighet for re-designifisering av livsveier og
hendelser som har preget og fortsetter & prege individuelle liv.

e Prioriterer forstaelsen av et fenomen fremfor abstrakt og kvantitativ forklaring.

¢ Gjgr kognitive mekanismer tydelige og bringer frem i lyset "teoriene” og den
implisitte kunnskapen som hvert individ baerer med seg, noe som muliggjer
modifisering av mentale holdninger.

e Hjelper individet med & identifisere de dynamiske forbindelsene som eksisterer
mellom kognitive, affektive, moralske og emosjonelle dimensjoner av kunnskap.

e Fremmer frigjering ved 4 la individer si ifra og hevde sin eksistens i den sosiale
konteksten.

¢ Gjar det mulig for individet & konstituere seg selv fullt ut, og gir dem en fortelling
der en bro kan bygges mellom fortid og natid, og gir dem kognitive evner til a
designe sin egen fremtid.

145



* /—v%?
R Co-funded by <
the European Union 7\9“\ R E_S U P E R E_
NS = inni=m

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Utdanningsprogram som utnytter selvfortelling gir mulighet for omfattende utvikling
av ikke bare kognitive evner, men ogsa emosjonelle og relasjonelle ferdigheter. Dette
muliggjer integrert utvikling av individet gjennom kunnskap som kontinuerlig forhandles
i et apent, kritisk og sirkulert kommunikasjonsforhold. | denne sammenhengen er
individer ikke redde for & engasjere seg, for a apne seg for andre, og deretter vende tilbake
I seg selv, vel vitende om at de er akseptert for den de er konkret (Sirignano, 2019, s. 114;
Sirignano og Maddalena, 2021).

Figur 5.50.
Sammenhengen mellom faglelser og kognisjon: emosjonell tenkning
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Kilde: Tilpasset av: M.H. Immordino-Yang og A. Damasio (2007).

Et av formalene med selvbiografisk og narrativt arbeid er naert knyttet til forholdet
mellom tenkemater og representasjon av virkelighet og falelser. Tankemekanismer spiller
en avgjerende rolle for & styre emosjonelt, psykologisk og sosialt velvaere (Rossi, 2013).
Maten vi tolker og representerer verden pa, kan ha en betydelig innflytelse pa hvordan vi
foler og styrer vare valg og handlinger. Positiv tenkningsanalyse forteller oss at den ikke
bestemmes, i hvert fall ikke utelukkende, av den spesifikke situasjonen som oppleves: vi
kan tenke positivt selv i negative situasjoner og omvendt tenke negativt i fraveer av
vanskelige og dramatiske forhold. Begrepene lykke og ulykkelighet er ikke ekvivalenter
til fysisk virkelighet; de er representasjoner (Cyrulnik, 2007). Falelsen av lykke avhenger
derfor mer av hvordan hjernen var oppfatter den, enn av ytre omstendigheter. Ofte er
lykke ikke korrelert med konkrete eksistensielle miljger og hva som objektivt har skjedd
i personlige biografier, men snarere til en bestemt mate a fortelle, tolke og forklare dem
pa (Rossi, 2013, s. 156).
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Figur 5.51.

RESUPERES team som bygger folelsestreet ditt, i pilotstudien Italia (Modul
Autobiographical Training, Profs Maddalena, S. og Paolozzi, F.).

R i

Narrative teknikker utgjer et verdifullt bidrag til styrke bevisstheten om
tankemekanismer og mentaliseringsprosesser for & gjere egne mentale tilstander, bade
negative og positive, tydelige for & utave kontroll over dem. Fortellingen om seg selv
tillater utvikling av narrativ tenkning som en tanke om kompleksitet og ikke-linearitet:
selvfortellingen er en ikke-lineeer mental vei som gjer bruk av metaforer. Som foreslatt
av Edgar Morin (2000), er metaforer en grunnleggende dimensjon av narrativ tenkning,
en indikator pd ikke-linearitet som tillater dpenhet for forskjellige tolkninger eller
nytolkninger (s. 94). Gjennom fortellingen er det mulig a etablere sammenhenger som
gjer lesingen av hendelser, levde situasjoner og opplevde falelser mindre overfladisk. I
denne forstand gjer bruken av abduktive prosedyrer, metaforer, allegorier og analogier
disse sammenkoblingene rikere og mer meningsfulle: "ofte er det bare gjennom metaforer
at det blir mulig a forsta det unike og uvurderlige verdien av en livserfaring, og erkjenne
at den kan veere vanskeligere og mer problematisk nar den bare star overfor dens direkte
beskrivelse, uttrykt i ngytralt, logisk, prosaisk sprak» (Formenti, 1998, s. 151).

Brukt i pedagogiske gruppesammenhenger (klasser, kurs, arbeidsmiljger), gir den
selvbiografiske- og livshistoriemetoden muligheten til & komme frem til en felles
tolkning, forbedre selvtilliten og styrke evnen til a etablere mellommenneskelige
relasjoner (Sirignano og Maddalena, 2012, s. 14):

e Muligheten til & lytte til forskjellige historier rundt et emne eller et segment av
livet farer til konstruksjonen av en "delt sannhet” som utvikler kritisk bevissthet,
evnen til & lytte, dialog og samkonstruere meninger.

e Deling av erfaringer, representasjoner og tolkninger kan gke selvtilliten gjennom
«revurdering av ens egen fortid».

o A engasjere seg med andre, dele ens historie, folelser og verdenssyn, hjelper til
med a reflektere over ens mater a etablere mellommenneskelige relasjoner pa.
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I hovedsak kan tre gyeblikk identifiseres i den pedagogiske reisen som gjennomfares
gjennom den selvbiografiske- og livshistoriemetoden, og i disse gyeblikkene blir de
transformative dimensjonene fremmet av denne reisen (s. 17):

Figur 5.52.

Fortelling om felelser med leire (Studenter i implementeringen av RESUPERES-faget i
Italia).

. @yeblikk  av  selvrefleksjon:
¥ Fortelleren reflekterer over hendelsene i
d sitteget liv.

o Forklaringens gyeblikk: Fortelleren
tilskriver hendelsene mening.

o @yeblikk av  metaforklaring:
Fortelleren foretar en prosess med
reposisjonering i de forskjellige sfaerene av
deres eksistens.

Den meningsskapende dimensjonen
som kan tilegnes gjennom  den
selvbiografiske metoden refererer il
muligheten  for & strukturere sin
subjektivitet gjennom refleksjon  og
mentalisering. Mentalisering hjelper til
med & koble kognitive og emosjonelle
tilstander og utgjer evnen til & reflektere
over vare mentale tilstander og andres. Den
selvbiografiske gjenkallingen av ens

: : — livshistorie er ikke bare en gvelse i krgniker
eller en lineger mekamsk gjennomgang av hendelser som befinner seg i tid; i stedet er det
en aktiv bevissthet om hukommelse plassert i nye muligheter for perspektiver og
projektive visjoner.

|

Selvbiografisk praksis inneberer utvikling av paradigmer, mgnstre og strukturer
(Sirignano og Maddalena, 2012), som gjer individuell subjektivitet synlig,
kommuniserbar og delbar. Pa denne maten ma subjektivitet «tolkes, struktureres for a
uttrykke seg; struktur uten subjektivitet er et tomt, statisk, fast skjema. Og fremfor alt er
det ubrukelig pa et utdanningsniva» (Formenti, 1998, s. 145).

5.2.2 Hvorfor bruke selvbiografi i undervisningen?

De siste arene har den selvbiografiske tilnermingen i utdanning fatt stadig mer
fremtredende plass i akademiske omgivelser, og dens anvendelser har spredt seg pa tvers
av ulike kontekster, inkludert arbeidsplassen, samfunnet, sosiopedagogiske omgivelser
og skoler. A bruke selvbiografi i utdanning fungerer som en sentral mulighet til & fremme
kognitiv, emosjonell og sosial utvikling av mennesker. Den selvbiografiske tilneermingen
gir et strukturert rammeverk for kritisk refleksjon over egne erfaringer, og legger til rette
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for konstruksjon av personlig mening og selvbevissthet. Gjennom denne prosessen kan
elevene dyrke en dypere forstaelse av seg selv, gke bevisstheten om deres ferdigheter,
personlige verdier og relasjonsdynamikk.

Bildet av skjellet innkapsler treffende ulike betydninger av selvfortelling: nar man
holder et skjell mot gret for & hagre lyden av havet, inntar de en lyttende holdning,
grunnleggende for selvlering, lering av andre og forstaelse av verden rundt oss. Indre
vekst, som stammer fra erindringen om ens fortid, gransker natiden og projiserer inn i
fremtiden, kan sammenlignes med en spiralreise rundt en imaginar akse, beslektet med
den som dannes av en bestemt type skjell. Hver persons identitet er litt som den imaginere
aksen som livene vare dreier seg rundt, formet av valgene vi har tatt eller avstatt fra a ta,
i trdd med var essens. Men identitet er ogsa beslektet med skjellet, hvis forviklinger er et
resultat av veien manhar tatt, av det man har mgtt: smastein, tang, miljger, mennesker,
ideer. A se tilbake pé livet sitt, eller i det minste dets viktige milepaeler og avgjerende
mgter, innebzrer a engasjere seg i en prosess med selvbevissthet. Denne prosessen kan
leere 0ss mye om oss selv og kan veilede mentale eller relasjonelle holdninger, sa vel som
fremtidige livsvalg.

Hvis selvfortelling bruker skriving, multipliseres de formative aspektene. Selvbiografi
fremmer selvanalyse, med fokus pa ens indre og selvlaring, takket veere den sakalte
"kognitive bilokasjonen™ - splittelsen som lar oss observere oss selv fra et eksternt
perspektiv, som om vi var en annen person. Dette skjer nettopp nar noen — her og na —
skriver om seg selv, projiserer inn i et annet rom og en annen tid — der og da. To figurer
spiller inn, i stand til & se seg i speilet og gjenkjenne likheter eller forskijeller i det
tidsmessige gapet eller i selve handlingen av selvobservasjon. Hvorvidt man gjenkjenner
seg selv eller ikke, genererer allerede ny selverkjennelse. A hengi seg til gleden ved &
huske, gjenoppleve folelser opplevd i fortiden, huske taktile, auditive, luktende
fornemmelser — dette er mange mater a ta vare pa seg selv pa, nyte hyggelige gyeblikk
eller pleie sarene sine.

Ved & bruke en annen marin metafor kan vi si: fordype seg i sine levde erfaringer,
fordype seg i vraket sitt, oppdage skjulte skatter, og deretter komme opp til overflaten,
puste som om det var fagrste gang. Det er beslektet med en "andre fadsel” som kan bringe
ny energi, et anske om & leve mer intenst og med starre bevissthet. Til slutt er skriving a
etterlate spor for seg selv og for andre. Ettertiden kan samle vart vitnesbyrd, leere av var
eksistens, identifisere eller ikke identifisere oss med vare livsvalg, refleksjoner og
folelser. Fremfor alt kan vi lese oss selv pa nytt, selvtolke og utlede verdifull innsikt fra
fortiden var.

De pedagogiske formalene med den selvbiografiske metoden i utdanning kan
oppsummeres som falger:

e Heuristisk formal: A oppdage nye betydninger i ens liv ved & rekonstruere det
gjennom hukommelsen.

e Selvdannende formél: A lare av egne erfaringer og forme sin identitet, og avklare
personlige livsprosjekter.

e Transformativt formal: A avdekke "levde" liv og gjendpne muligheter for valg.

e Motivasjonsformal: A gjenvinne gnsket om & leere, endre og forbedre seg.
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e Metakognitivt formal: A forsta sin egen méte & tenke og laere pé.
De primere dimensjonene som er involvert er:

e Kognitiv dimensjon: Hukommelse, spradk og narrative evner utvikles basert pa
personlige erfaringer, og engasjerer dermed et gkt falelsesmessig engasjement som
forsterker leering.

e Emosjonell dimensjon: Selvtillit, selvbevissthet for yngre individer og tilegnelse av
identitet for eldre individer stimuleres gjennom fortelling av fragmenter av ens liv
og selvrefleksjon.

e Relasjonell dimensjon: A lytte og respektere andre er integrerte aspekter av den
selvbiografiske prosessen, tilegnet i en leken og behagelig atmosfere, og gjegr dem
dermed lettere internalisert.

Figur 5.53.

Livets tre (RESUPERES-teamet i pilotstudien Napoli, modul selvbiografisk opplering,
prof. Maddalena, S. og Paolozzi, F.)

5.2.3 A bygge en samarbeidsatmosfaere

Utdannings- og arbeidsmiljger som verdsetter sosio-relasjonelle aspekter og emosjonell
stotte er de der de beste og mest effektive resultatene oppnas, selv fra et
lzeringsperspektiv. McCombs og Pope (1994) foreslo en metodologisk hypotese kalt
Reciprocal Empowerment Model, der evnen til & leere er naert knyttet til motivasjonen til
a leere og utviklingen av selvtillit. | dette perspektivet utvikler individer ferdigheter og
kompetanser gjennom samhandling med andre og i et hensiktsmessig relasjonsklima.

150



RN Co-funded by -5 RESUPERE
SO the E Uni {
e European Union ’7;//\3:‘ = Il = B

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Malet er & skape et sosialt klima som er i stand til & bygge gjensidige og stattende
relasjoner, noe som tillater utvikling av starre selvtillit og evnen til & mgte situasjoner
presentert av konteksten. Typen forhold som skal etableres er basert pa en
samarbeidsmodell, en spesifikk mate a jobbe sammen pa for a na felles mal. For & fremme
en effektiv samarbeidsvei kan fem veiledende prinsipper vurderes (Tabell 5.1.):

Tabell 5.1.
Veiledende prinsipper for & strukturere et samarbeidskurs

Positiv gjensidig avhengighet Det felles malet betyr at det ikke kan veere noen individuell
suksess uten gruppesuksess.

Individuelt og gruppeansvar Hvert medlem av gruppen er ansvarlig for malene som skal nas
kollektivt.
Konstruktivsamhandling Viktigheten av gjensidig konfrontasjon, forhandling av kunnskap

og synspunkter, og gjensidig hjelp og statte er forstatt.

Undervisning i eller refleksjon over Man leerer & overvinne den konkurransepregede og
mellommenneskelige ferdigheter  individualistiske stilen og 8 handtere og megle i den noen ganger
uunngaelige konflikten.

Gruppevurdering Tilbakemelding er ngdvendig for & forstd og sammenligne egne
og andres valg og handlinger, og det gjgr en i stand til & forsta
teoriene og perspektivene som styrer handlinger.

Kilde: Skjema tilpasset fra Johnson et al., 1994.
5.2.4. Selvbiografi og yrkesliv

Selvbiografi viser seg a veere et verdifullt verktay for a reflektere over dimensjonen i
yrkeslivet: handlingene som er tatt, viktige hendelser, relasjonsdynamikk og profesjonell
planlegging. Det gir et betydelig bidrag til & forsta sammenhengen mellom profesjonelt
og personlig liv, og veileder fagpersonen i & oppdage de dypere motivasjonene i deres
arbeidserfaring. Gjennom gkt bevissthet bidrar det til bedre prosjekt- og
motivasjonsevner.

Reisen med larere tar sikte pa a skape et rom for refleksjon over ens profesjonelle
epistemologi, ikke utelukkende knyttet til tekniske ferdigheter, men ogsa som omfatter
emosjonelle, affektive og relasjonelle faktorer. Prosessen med opplearing og faglig
utvikling forstdas bade vertikalt, langs en eksplisitt utdanningsvei som integrerer
grunnleggende og pagaende opplaering, og horisontalt, gjennom forholdet il
utdanningspraksis og arbeidsplassen sett pa som et leerings- og opplaeringsmiljg, et sted
for profesjonell vekst.

| implementeringen av narrativ tenkning ferer dialog, gjensidig forstaelse og
objektivisering av erfaringer til utvidelse av nye perspektiver. Potensialet for endring
fremhever den epistemologiske verdien som ligger til grunn for selvbiografisk praksis i
voksenopplaringen, og ser voksne som individer som er i stand til & leere og endre seg.

Selvbiografi kan representere en transformativ vei for subjektet gjennom en ngye
utforskning av deres levde erfaringer, seke meningen med deres handlinger, gjenkjenne
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sammenhenger mellom ulike aspekter av virkeligheten og evaluere valgene som er tatt.
Den selvbiografiske tilnermingen, uten a utelukke noen form for kunnskap, sgker a
identifisere subjektets referansekunnskap, og hjelpe dem til & reflektere over de
erfaringsveiene de har leert det de vet gjennom.

Gjennom & ga tilbake til definerende gyeblikk i deres eksistens, kan individet reflektere
over sine leringsmetoder, utfordringer og personlige kapasiteter som har dukket opp.
Praksisen med a fortelle livshistorier fungerer som et funksjonelt verktgy, som gjer det
mulig & konvergere ulike dimensjoner av individet for & balansere dem, overvinne
frustrasjoner og misngyer.

Erkjennelsen og delingen av ens felelser, den kontinuerlige sgken etter mening og a
tillegge mening til ens handlinger blir sett pa som sentrale elementer i treningsreisen, og
bringer orden, sammenheng og bevissthet. Denne prosessen etablerer forbindelser og
veileder valg for 8 omforme personlig og profesjonell planlegging.

Falgende tabell (tabell 5.2.) er en oversikt over et selvtreningsverksted:

Tabell 3. Selvtreningsverksted for profesjonell selvbiografisk historiefortelling.

Trinn | Retrospeksjon og | Spontan skriving, «Jeg husker at...»
introspeksjon fri flyt av tanker «Jeg husker nar...»
«Jeger..»
Trinn Il Gjenskapelse Erindring om minner Folelser, gienstander, steder,
mennesker, farger, lukter ...
Trinn 1 Profesjonelle minner Rekonstruksjon av  profesjonell Avgjgrende mater og arrangementer
identitet

Trinn IV Selvobservasjonsdagbok Refleksjon over yrkeskarriere og @ Fortelling av episoder fra ens

sosialisering av ens historie profesjonelle karriere og attribusjon av
deres betydning
TrinnV Profesjonell kronografi Bestilling og koblinger mellom | Fortelling om viktige vendepunkter i ens
arrangementer karrierevei
Trinn VI Utsikten ovenfra Mentalisering og lgsrivelse Tegne et kart over yrkeslivet ved & knytte

symboler til hvert trinn

Trinn VII Den eksistensielle | Anerkjennelse og myndiggjgring | midten av spiralen er de hendelsene
spiralen plassert lengst tilbake i tid til den mest
ekstreme delen

Trinn VI Gasespillet Personlig historie, sosialisering ogd | Gruppeaktivitet som muliggjer
(Slangene og stigene) bli kient med hverandre konstruksjonen av en kollektiv
selvbiografi
Trinn IX Kisten A gjore opp status over sin | Fortelling om verdifulle elementer som
profesjonelle karriere og gi sin | ting du har leert, innsats lagt ned, faglig
profesjonelle historie dyp mening tilfredshet

Kilde: Skjema tilpasset fra L. Anzaldi, A. Gedhini (1999)
5.2.5 Selvbiografi og resiliens

A reflektere over begrepet og betydningen av resiliens i nyere diskusjoner, spesielt i den
pedagogiske konteksten, understreker dets prosessuelle og komplekse natur. A vere
motstandsdyktig eller handle motstandsdyktig betyr & ha evnen til & overvinne motgang.
Dette innebarer a navigere i samspillet mellom negative og positive aspekter i en aktiv
prosess for & overvinne utfordringer — en prosess som sjelden er endelig definert og ofte
forblir en pagaende bestrebelse.
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En gunstig holdning til resiliens eller dens relaterte konstruksjoner (f.eks. selvtillit,
mestringsevner, positiv tenkning, sans for humor) og evnen til & engasjere seg i
resiliensbyggende prosesser er aspekter som kan dyrkes gjennom hele livet. Mens noen
individer kan ha heldige personlige disposisjoner, kan resiliens ogsa leeres og utvikles.

I litteraturen er resiliensprosesser ofte assosiert med sjokk, traumatiske opplevelser,
konflikter, desorientering, frustrasjon eller kriser. Disse utfordringene er i varierende grad
en del av hvert individs liv. Negative hendelser skaper forstyrrelser i et individs eller en
gruppes utviklingsbane, og risikerer stagnasjon eller uorganisert progresjon. Resiliens
innebaerer & unnslippe disse deterministiske utfallene og, til tross for motgang, a
konstruere livet sitt positivt.

Pa grunn av de mange variabler som pavirker menneskers liv — biologiske,
eksistensielle, sosiale, historiske og betingede — kan ikke robusthet bare betraktes som en
medfadt eller fast egenskap. Det er ogsa en egenskap som kan dyrkes gjennom personlig
viljestyrke, sosial statte og spesifikke omstendigheter.

Resiliens er nart knyttet til utdanning, noe som gir opphav til det som kan kalles en
«motstandspedagogikk». Utvikling av resiliens skjer ikke isolert eller gjennom spontane,
automatiske prosesser. Studier av Manciaux et al. (2001), fremhever at visse personlige
egenskaper, sammen med kulturelle, sosiale og miljgmessige faktorer, spiller avgjgrende
roller i utviklingen av motstandsdyktige veier. Denne multifaktorielle naturen
understreker vanskeligheten med & isolere spesifikke elementer som uavhengig
bestemmer resiliens uten & vurdere deres interaksjoner.

Selvbiografiske fortellinger og livshistoriemetoder tilbyr verdifulle verktgy for a
engasjere seg i de flerdimensjonale aspektene ved resiliens. Disse praksisene understreker
individets unike historie som det sentrale elementet som vever sammen de utallige
variablene som pavirker livet deres. Ved a rekonstruere personlige erfaringer og falelser
far individer innsikt, selvbevissthet og reflekterende evner

Bortenfor den generative kapasiteten som er iboende i alle levende systemer, ligger
den «regenerative» kapasiteten — evnen til & reorganisere og omstrukturere etter en krise.
Denne prosessen innebarer ikke a ga tilbake til en tidligere tilstand, men heller a ta i bruk
nye former, initiere endring og transformere seg selv. Transformabilitet er et kjerneaspekt
ved resiliens, som overskrider bare fjerning av hindringer for a inkludere regenerering og
skapelse av ny mening og formal. Smerte og lidelse blir ikke negert, men blir integrert i
denne transformative prosessen. Resiliens, i denne sammenhengen, innebarer a
absorbere krisedimensjonen og velge a ta fatt pa en ny vei.

o

A forstd resiliens som et komplekst fenomen betyr & erkjenne at det ikke kan
objektiviseres eller reduseres til en formel. Det er ingen universell "oppskrift" for
resiliens; Det er en livslang prosess pavirket av individuelle og kontekstuelle faktorer.
Traumatiske hendelser, kriser eller uventede forstyrrelser kan skape en lammende
kortslutning mellom en fortid uten mening, en saret natid og en ufattelig fremtid.
Resiliens kobler imidlertid sammen disse tradene ved a re-betegne tidligere erfaringer,
konfrontere natiden og se for seg fremtiden.

Elena Malaguti (2020), fremhever strategier for a handtere motgang positivt, og antyder
at det kan veere nyttig a:
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Tilby et forstaelig rammeverk for hendelser eller anerkjenn betydningen enkeltpersoner
tilskriver dem.

Foresla aktiviteter og opplevelser som er meningsfulle, motiverende og i stand til &
gjenopprette en falelse av effektivitet.

Lag rom for fortellerstemme, personlig initiativ og gruppedeling.

Fremme fleksibel tenkning som kan tilpasse perspektiver pa virkeligheten.
Stett endringer og oppmuntre til eksperimentering.

Gjenkjenne og validere endringsprosessen som en potensiell lgsning.

Forskning av Pennebaker et al. (Pennebaker, 1990, 1993, 1998; Pennebaker et al., 2001),
understreker de terapeutiske fordelene ved & skrive om emosjonelle opplevelser. Deres
"Written Disclosure"-paradigme antyder at & uttrykke fglelser gjennom skriving fremmer
et gradvis skifte i perspektiv, slik at enkeltpersoner kan distansere seg fra problemet.
Skriving skaper en tidslinje som legger til rette for en undersgkelse av arsaker og
virkninger av hendelser.

Figur 5.54.
Studenter ved UNISOB i Implementering RESUPERES-faget (Modul Interpretation
Heritage).

e, A S

Studier viser at det a skrive om traumatiske eller smertefulle falelsesmessige opplevelser
kan forbedre fysisk og psykisk helse betydelig (Pennebaker og Susman, 1988). Omvendt
kan undertrykkelse av slike falelser pavirke velvere negativt. | falge teorien om kognitiv
endring (Pennebaker og Seagal, 1999) hjelper skriving med & omorganisere tanker og
falelser, slik at individer kan konstruere sammenhengende og meningsfulle fortellinger.l
tillegg fant King og Miner (2000) at a skrive om de positive aspektene eller fordelene ved
en negativ opplevelse kan gi lignende helsemessige fordeler, og tilby et mindre plagsomt
alternativ til & fokusere utelukkende pa smerte og traumer.
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Fra et terapeutisk eller selvterapeutisk perspektiv stemmer selvbiografisk fortelling
overens med prinsippet om «utnyttelse» fra Ericksons system (1959). Dette prinsippet
legger vekt pa & utnytte en persons unike ressurser for a identifisere eller lgse utfordringer.
Ved a reflektere over personlige erfaringer og falelser kan enkeltpersoner fremme
resiliens og transformere livene sine, og skape ny mening og retning.

5.2.6 Dekonstruksjon og forstaelse i den selvbiografiske tilnsermingen

Selvbiografi og livshistorier utgjgr en kvalitativ tilnserming som ikke bare tar sikte pa a
forklare fakta, slik naturvitenskapen gjgr, men pa a forstd. Morin (2001) snakker om
menneskelig forstaelse som evnen til & gjenkjenne menneskets enhet og kompleksitet og
falgelig leere hva det vil si & veere menneske. Forstaelse er et intersubjektiv modus der
den andre oppfattes som et subjekt som man identifiserer, projiserer og har empati med.
I denne forstand genererer menneskelig forstaelse etisk forstaelse og svarer pa et av de
grunnleggende behovene for utvikling av resiliens fra et sosialt og gkologisk perspektiv
(Malaguti, 2005) — konstruksjonen av et nettverk av mennesker og et omsorgsfullt
samfunn, en sentral beskyttende faktor i ulike resiliensstudier.

Gjensidig forstaelse er nart knyttet til selvforstaelse. Ifalge Morin er misforstaelse av
seg selv en betydelig kilde til & misforsta andre. "Man maskerer sine egne mangler og
svakheter, noe som gjgr en nadelgs overfor andres mangler og svakheter" (Morin, 2000,
s. 101).

Selvbedrag, ved & skjule forkastelige elementer av ens historie, og egoistiske
skjevheter, som innebeerer & tilskrive seg selv suksess og klandre eksterne faktorer eller
andre mennesker for & mislykkes, er utbredte feil i selvforstaelse som farer til gjensidig
uforstaelse. Disse undergraver det etiske og moralske grunnlaget for fellesskap.

Gjennom fortellingen av ens selvbiografi er det mulig & oppna sterre selvbevissthet og
forstaelse av seg selv og andre, ens kunnskap, erfaringer, faglelser og de mentale
prosessene som fulgte med beslutninger og valg. Dette skjer gjennom en hermeneutisk
og fortolkende prosess med mening. A beskrive og fortelle, enten det er mer eller mindre
fritt eller veiledet, gir tilgang til en dypere og rikere forstaelse av hendelser og situasjoner
sammenlignet med kategoriseringer 0og  skjematiseringer.  Dette  skyldes
«individualiseringen av livsveier» (Sirignano og Maddalena, 2012), hvor den
kategoriserende og intellektualiserende makten avtar, noe som noen ganger forarsaker
stigmatisering, fordommer, misforstaelser og ekskludering, spesielt av forskjellene og
mangfoldet som kjennetegner hvert individ.

I konstruksjonen av det sosiale selvet, ifglge Linville (1987), tillater selvets
kompleksitet — den hgye kvantiteten og kvalitative differensieringen av ulike aspekter av
selvet angaende patatte roller, utviklede relasjoner og ulike aktiviteter og dimensjoner
som karakteriserer individers eksistens — et mer balansert forhold til seg selv og andre.
Det beskytter individer mot svingninger i selvtillit og humer fordi en hendelse, positiv
eller negativ, bare har en direkte effekt pa ett eller noen fa aspekter. | motsetning til dette
hemmer reduksjonisme, tendensen til & redusere en person eller en hendelse til bare ett
av dens aspekter, og tendensen til overdrevent a rasjonalisere sosiale roller, ledsaget av
kulturelle stereotypier og stigmatisering — a bli definert og vurdert av andre bare eller for
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mye i forhold til sosiale roller, kjgnn, etnisk gruppetilhgrighet — individers evne til a
konstruere forskjellige aspekter av seg selv autonomt og rikdommen i livet hvert individ
beerer.

| dette perspektivet er en pedagogisk og pedagogisk modell sentrert om dimensjonen
av strukturert trening pa det rekursive forholdet mellom kunnskap, metakognisjon og
refleksivitet avgjerende (Perillo, 2010). Reflekterende rasjonalitet ber fungere som
«frigjgrende rasjonalitet i lys av hvilken man kan tolke og 'handtere' tilstanden av
usikkerhet og desorientering som tilhgrer subjekter i dannelse sa vel som til trenere»
(Frauenfelder, 2010, s.3).

| Manciauxs (1999) metafor om den "gdelagte dukken™ som brukes til & definere de
multifaktorielle komponentene i evnen til & reagere pa et sjokk eller en negativ hendelse,
avhenger effekten av slaget pafart en dukke av minst tre faktorer: arten av bakken som
dukken faller pa, materialet den er sammensatt av og intensiteten av slaget som ble
mottatt. Men hvordan maler vi omfanget av et slag, dets styrke, dets intensitet?

Traumets natur er ogsa kompleks; gitt den samme potensielt traumatiske hendelsen,
avhenger responser av et uendelig utvalg av variabler som alltid avhenger av minst tre
grunnleggende aspekter, ifglge Cyrulnik (2002): personlig temperament, kulturell
betydning og sosial stette. I1fglge Cyrulnik utgjer effektene av representasjonen av den
ufordelaktige situasjonen en av hovedkomponentene i traumedannelse. Av denne grunn
er det ngdvendig a erkjenne innflytelsen som representasjonen, individuell, sosial og
kulturell, eller "fraveeret av representasjon, tomheten i mening, virkelighetens absurditet
.." (Cyrulnik, 2002, s. 11) i a gjere tilstanden enda mer grusom, uforstaelig og
uoverkommelig. Representasjonen av smerte kan ikke oppsta mekanisk fra en apenbar
arsak; den lever i et symbolsk, diskursivt, spraklig og kreativt univers.

5.2.7 Resilienskonstruksjoner gjennom selvbiografi

Metoden for selvbiografisk fortelling og utvikling av livshistorier fremmer kompetanse
som er nart knyttet til evnen til & bli resilient.

» Sosiale kompetanser

Muligheten til & lytte til ulike historier om et emne eller et utsnitt av livet farer til
konstruksjonen av en "delt sannhet" som utvikler kritisk bevissthet, evnen til a lytte, delta
i dialog og samkonstruere meninger. A dele erfaringer, representasjoner og tolkninger
kan gke selvtilliten gjennom «revurdering av ens egen fortid». A involvere seg med andre,
dele sin historie, falelser og verdenssyn, hjelper til med & reflektere over ens
mellommenneskelige forholdsdynamikk. Perspektivet som resiliens er plassert innenfor,
tar sikte pa a overga det negative bandet, forstatt som deling av farer og falelser av frykt,
for & vedta et bekreftende band rettet mot a bygge en baerekraftig modell for fremtiden.

A utvikle sosiale kompetanser pé arbeidsplassen og i profesjonell kontekst betyr: "A
leve et forhold til kolleger preget av en atmosfeare av gjensidig forstaelse og tillit, er en
av de grunnleggende faktorene for & tilegne seg kompetanse; A oppleve et positivt klasse-
og arbeidsmiljg betyr a oppfatte et miljg der ens meninger og interesser blir tatt pa alvor,
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og hvor ens deltakelse gnskes velkommen som en ressurs og en verdi for hele samfunnet»
(Sirignano, 2012).

» Mestring og problemlgsning

Gjennom den narrative og selvbiografiske metoden er det mulig a styrke bevisstheten
om tankemekanismer og mentaliseringsprosesser, og gjgre ens mentale tilstander, bade
negative og positive, tydelige for & utgve kontroll over dem. Den kognitive stilen for a
tolke hendelser kan rettes mot utvikling av positiv tenkning og proaktiv mestring.

Mestring, selv. . om det er en relevant del, sammenfaller ikke helt med
resiliensprosessen eller en persons spenstige personlighet, selv om resiliente individer har
en tendens til lettere & utvikle en aktiv mestringsstil.

Figur 5.55.
Resiliensplott, aktivitet i implementeringsemnet i Italia (Modul: Selvbiografisk
opplering, Prof. Maddalena, S.).

Mestring er naermere knyttet til en spesifikk situasjon, som derfor er svart avgjgrende
for adaptiv respons og implementerte strategier. | denne forstand er mestringsstil neert
korrelert med vurderingen av situasjonen, som ikke bare er en objektiv evaluering, men
ogsa pavirket av maten situasjonen vurderes pa. Vurdering pavirker mestringsprosesser
sterkt, ikke alltid bare knyttet til en rasjonell vurdering, men ogsa til falelsene som oppstar
ved a vurdere omstendighetene.

| utgvelsen av hukommelse og tilbakekalling aktivert under selvbiografiske narrative
aktiviteter, skjer en revurdering som styrker mestringsevnen. Den narrative 0g
selvbiografiske foresparselen kan med vilje ta sikte pa  praktisere positiv revurdering og
tillegge hendelsen mening. Metaforen om balansen er et eksempel pa en nyttig likevekt
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for positiv tenkning: «Man ma balansere ingrediensene som er plassert pa de to platene:
hvis det pa den ene siden er frykt, sikkerhet, sikkerhet, kontroll, makt, splittelse,
konkurranse, er det ngdvendig & balansere med hap, glede, tillit, humor, enkelhet,
usikkerhet, tvil, oppdagelse, eksperimentering, letthet.» (Malaguti, 2005.)

Skriving, ved a fremme vanen med & fokusere oppmerksomheten pa elementer og
innhold som skal analyseres, kan vere i stand til & redusere patrengende tanker, frigjere
og forbedre arbeidsminnet, noe som gker individers evne til & fokusere pa problemlgsning
(Klein, 2002; Klein og Boals, 2001).

> Autonomi

A utvikle selvkunnskap ved & anerkjenne sine evner og grenser, vere i stand til &
aktivere sine ressurser, engasjere seg i kulturell desentrering, utvikle kritisk og selvkritisk
tenkning, reflektere over sine epistemiske antakelser, finne autentisitetsdimensjonen, er
viktig for & forankre seg i personlig og rasjonelt motivert demmekraft utover kulturelle
og ytre pavirkninger.

» Falelse av hensikt og fremtid

Gjennom & huske og gi mening til opplevelser i ens liv, analysere perspektivene som
har veiledet oss, og anerkjenne ens ambisjoner og ressurser, er det mulig a spore en
kontinuerlig linje som forbinder fortid, natid og fremtid gjennom en fortelling om
mening.

5.2.8 RESUPERES Aktiviteter for a utvikle resiliens gjennom selvbiografisk
oppleering

RESUPERES Italia (UNISOB)-teamet, Lerere Sirignano, F.M., Paolozzi, M.F.,
Maddalena, S., og Ercolano, M., har laget et program med aktiviteter for utvikling og
forbedring av resiliens hos universitetsstudenter og fakulteter, basert pa teknikkene for
selvbiografi og livshistorie og kulturarvstolkningsmetoder spesifikt, er designet for a
jobbe med fglgende resiliensferdigheter:

+ Kreativitet (4 gkter for moduler vil ha denne resiliensferdighetene).

 Mindfulness (bevissthet, fokus pa det ndveaerende gyeblikket), (4 gkter for moduler
vil ha denne resiliensferdighetene).

+ Ledelse (4 gkter for moduler vil ha denne resiliensferdighetene).
» Teamarbeid (4 gkter for moduler vil ha denne resiliensferdighetene).
» Kulturarv (4 samlinger for moduler vil ha denne resiliensferdighetene)
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Utvikling og prosedyre for intervensjonen:

For utvikling av resiliens i hgyere utdanning gjennom selvbiografisk trening og
livshistoriemetoder, har RESUPERES laget en spesifikk modul pa den interaktive
plattformen RESUPERES MODUL 2. SELVBIOGRAFISK TRENING (Link:Kurs:
Modul 3 - Selvbiografi |resuperesL MS), har denne modulen falgende egenskaper:

* Programmering: 12 gkter (disse er valgt fordi det er identifisert i litteraturen

gjennom studier pa universitetsstudenter, at 8 til 16 gkter gir resultater av
forbedring).

« Malgruppe: studenter og universitetsfakultet.

» Innhold i selvbiografien og livshistoriemetodene etter sesjoner:

e @kt 1: Du kan finne en introduksjon til modulen og forklaring av relevante
aspekter ved den. «Vi overvinner motgang gjennom «selvbiografi og
livshistoriemetoder». Fa tilgang til informasjonen pa falgende.

e Okt 2: Selvportrett.

e @kt 3: Kunst, selvbiografi og selverkjennelse.

e Okt 4: Endringer og metaforer.

o Okt 5: Utsgkt lik.

e @kt 6: Kontroller falelser.

e @kt 7: Resiliensens hjem.

e @kt 8: Fortellinger og kreativitet.

e @kt 9: Minnestund.

e @kt 10: Fortell om falelser.

e @kt 11: “Hjem” pa arbeidsplassen din.

e @kt 12: Evaluering av modul. Vurdering, Hva har du leert?, Progresjon eller

leering.

159


https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=4
https://resuperes.eu/moodle/course/view.php?id=4

)
: L
RN co-funded by ' RESUPERES
W the E Uni
e European union % m I_I - 5
2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Figur 5.56.
Kollasj. Laerere og studenter RESUPERES i implementeringen av Italia-faget (Modul
Selvbiografisk opplaering
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5.3 Pust

5.3.1 Forskningsgjennomgang om pust og resiliens

De siste arene har pusteteknikker fatt interesse for deres evne til & redusere stress, regulere
falelser og forbedre mental helse, ngkkelfaktorer for utvikling av resiliens.

Figur 5.57.
Modulpust (RESUPERES pilotstudie Serbia).

i : : Pust-gvelser er en hjernestein i
e e praksis som tar sikte p& & utvikle
: psykologisk resiliens pa grunn av
deres dype innvirkning pa
forbindelsen mellom sinn og kropp.
Den vitenskapelige begrunnelsen for
deres effektivitet involverer viktige
fysiologiske ~ og  psykologiske
mekanismer, noe som gjor dem
essensielle i resiliensbyggende
programmer. Denne tilnermingen
inkluderer fglgende:

[0 Regulering av det autonome
nervesystemet: Det  autonome
nervesystemet (ANS) kontrollerer
ubevisste kroppsfunksjoner,
inkludert hjertefrekvens, fordeyelse,
respirasjonsfrekvens og mer. Det er delt inn i det sympatiske nervesystemet (SNS), som
er ansvarlig for "fight or flight"-responsen, og det parasympatiske nervesystemet (PNS),
som er ansvarlig for "hvile og fordgyelse”-funksjoner. Pustegvelser kan stimulere PNS,
redusere SNS-aktivitet, fremme avslapning og senke stressnivaet (Inasaridze, 2021).

[J Reduksjon av stresshormoner: Kronisk stress farer til forhgyede nivaer av kortisol
og adrenalin, hormoner som kan veaere skadelige over tid. Pustegvelser har vist seg a
redusere produksjonen av disse stresshormonene, og dermed dempe deres negative
effekter pa kroppen (Pal et al., 2004).

[1 Mindfulness og oppmerksomhet i gyeblikket: Pustegvelser krever ofte fokusert
oppmerksomhet pa pusten, noe som forbedrer oppmerksomheten. Denne naveerende
bevisstheten kan avbryte mgnstre av grubling og bekymring, vanlig ved angst og
depresjon, og fremme en tilstand av mental ro (Brown og Gerbarg, 2009,2020; Kabat-
Zinn og Santorelli, 2021; Seppal4 et al., 2021).

[1 Forbedret oksygenutveksling: Langsom, dyp pusting gker oksygenutvekslingen,
forbedrer blodkvaliteten ved effektivt a fjerne karbondioksid. Denne prosessen kan fgre
til forbedrede fysiske og mentale energinivaer, og fremme generell velvere (Finchman et
al., 2023).
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[J Hjernefunksjon og nevroplastisitet: Forskning tyder pa at regelmessige pustegvelser
kan pavirke hjerneomrader involvert i falelsesregulering, som prefrontal cortex og
limbisk system. Dette kan forbedre evnen til & handtere stress og komme seg raskere fra
negative falelser (Liang et al., 2023).

[1 Forbedret hjertefrekvensvariabilitet (HRV): HRV, et mal pa variasjonen i tid
mellom hjerteslag, indikerer kroppens resiliens mot stress. Praksis som inkluderer
pustegvelser har vart knyttet til forbedret HRV, noe som tyder pa en stgrre kapasitet til a
handtere stress (Lehrer og Gevirtz, 2022).

[ Psykologiske fordeler: A delta i pustegvelser kan gke falelsen av kontroll over ens
mentale tilstand, redusere angst og depresjon. Denne falelsen av selveffektivitet er
avgjgrende for a utvikle psykologisk resiliens (Banushi, 2023; Bentley et al., 2023;
DeGraves et al., 2024; Finchman et al., 2023).

Effektiviteten av pustegvelser kan variere basert pa individet og de spesifikke teknikkene
som brukes. Imidlertid gjer deres brede spekter av fordeler for bade sinn og kropp dem
til et verdifullt verktay for & bygge resiliens, handtere stress og forbedre den generelle
mentale helsen. Regelmessig praksis kan bidra til & dyrke en mer motstandsdyktig
tankegang, slik at enkeltpersoner kan mgte utfordringer med sterre sinnslikevekt.As for
resilient intervention programs, which specifically use conscious breathing techniques in
a university context, we have found very few and we detail them below:

1. Learning to Breathe (L2B) Program

Beskrivelse: Dette mindfulness-programmet er utviklet for tenaringer og unge voksne,
med fokus pa mindfulness og emosjonell regulering.

Anvendelse hos universitetsstudenter: En pilotstudie blant studenter som begynte sine
universitetsstudier viste at deltakelse i programmet reduserte depresjon og angst
betydelig, samt gkte resiliens og selvoppfatning.

Resultater: Deltakerne opplevde forbedringer i deres evne til & tilpasse seg endringer og
utfordringer knyttet til overgangen til universitetslivet.

2. Fysisk aktivitetsprogram ""Healthy Pills"'. RESUPERES-prosjektet (Garcia et al.,
2024)

Beskrivelse: Dette programmet kombinerer fysisk aktivitet med pusteteknikker og
avslapning, med mal om & forebygge psykiske helseproblemer og styrke resiliensen hos
universitetsstudenter (implementering av RESUPERES-emnet ved UGR).

Anvendelse hos universitetsstudenter: Implementert i universitetsmiljger har
programmet vist seg a vere en effektiv strategi for a forbedre studenters mentale helse og
resiliens.

Resultater: Deltakende studenter rapporterte en reduksjon i akademisk stressniva og en
forbedring i deres generelle velveere.

3. Mindfulness-baserte intervensjoner for & redusere akademisk stress

Beskrivelse: Vi har funnet flere programmer som inkluderer mindful pusting og
meditasjonsteknikker for & hjelpe studenter med a handtere stress knyttet til akademiske
krav (Banushi, 2023; Bentley et al., 2023; Finchman et al., 2023).
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Anvendelse hos universitetsstudenter: Studier har vist at disse intervensjonene kan
redusere akademisk stress betydelig og forbedre mindfulness hos universitetsstudenter.

Resultater: Deltakerne rapporterte gkt konsentrasjonsevne og en reduksjon i angst og
emosjonelt stress knyttet til studiene (Zurita-Ortega, 2023).

Resultatene av disse programmene er tydelig positive, og basert pa dem kan vi konkludere
med noen anbefalinger for implementering av programmer ved universiteter:

Kurrikuleaer integrering: Inkluder mindfulness-moduler og pusteteknikker i det
akademiske pensumet for a fremme studentenes velvere.

Workshops og seminarer: Tilby praktiske workshops der studenter kan lare og
praktisere pusteteknikker og mindfulness.

Mobilapper: Tilrettelegg for tilgang til apper som veileder studenter i pusting og
meditasjon, for eksempel "micalmbeat,” som hjelper med & handtere stress gjennom
langsom pusting.

Praksisomrader: Skap rom pa campus hvor studenter kan delta i meditasjons- og
guidede pustesessioner.

Implementeringen av disse programmene kan i stor grad bidra til utviklingen av
mestringsstrategier og resiliens hos universitetsstudenter, noe som forbedrer bade deres
velvaere og akademiske prestasjoner.

Konklusjon: Pustegvelser spiller en viktig rolle i utviklingen av psykologisk resiliens ved
a forbedre den autonome funksjonen, redusere symptomer pa angst og depresjon, gke
mindfulness og forbedre fysiske helsemarkarer knyttet til stress. Disse fordelene bidrar
samlet sett til en persons evne til & tale, tilpasse seg og komme seg etter stress og motgang.

5.3.2. Aktiviteter for & styrke resiliens ved hjelp av pusteteknikker

Disse aktivitetene er utviklet for & veare praktiske, tilgjengelige og tilpasningsdyktige,
ideelle for workshops, grupper eller individuelle gkter. Hovedmalet er a styrke resiliens
gjennom pusteteknikker som bidrar til & regulere falelser, redusere stress og forbedre
generell velveere.

1. Diafragmatisk pusteteknikk: Grunnlaget for resiliens
o Mal: Lere a bruke diafragma for dyp og avslappende pusting.
e Varighet: 10 minutter.
e Materialer: Ingen.

Instruksjoner:

* Deltakerne sitter komfortabelt eller ligger pa ryggen.
* Plasser den ene handen pa magen og den andre pa brystet.
* Pust dypt inn gjennom nesen, slik at magen hever seg (brystet skal forbli rolig).
* Pust sakte ut gjennom munnen, og legg merke til hvordan magen synker.
* Gjenta syklusen 1 10 minutter, med full konsentrasjon pé pusten.
Fordel: Fremmer en falelse av ro og regulerer kroppens fysiologiske respons pa stress.
2. Koherent pusting: Emosjonell stabilitet
« Mal: Stabilisere falelser og gke resiliens gjennom kontrollert pusting.
e Varighet: 10 minutter.
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o Materialer: Stoppeklokke eller metronom (valgfritt).
Instruksjoner:
* Deltakerne puster inn 1 5 sekunder og puster ut i 5 sekunder, i et jevnt tempo.
* De oppmuntres til & lukke gynene og visualisere en myk belge som stiger og synker
med hvert dndedrag.
» Dette pustemensteret opprettholdes i 5-10 minutter, tilpasset deltakernes komfortniva.
Fordel: Forbedrer emosjonell regulering og gker hjertefrekvensvariabilitet (HRV), en
indikator pa resiliens.
3. 4-7-8 Pusting for rask stressreduksjon
« Mal: Raskt roe nervesystemet i stressende situasjoner.
o Varighet: 5 minutter.
o Materialer: Ingen.
Instruksjoner:
* Pust dypt inn gjennom nesen i 4 sekunder.
* Hold pusten i 7 sekunder.
* Pust helt ut gjennom munnen i § sekunder.
* Gjenta syklusen 4 ganger.
Fordel: Induserer en tilstand av dyp avslapning og forbedrer evnen til & handtere akutt
stress.
4. Kroppsskanning med guidet pusting
« Mal: Fremme selvbevissthet og kropp-sinn-forbindelse.
o Varighet: 15 minutter.
e Materialer: Lydopptak eller meditasjonsguide (valgfritt).
Instruksjoner:
* Deltakerne lukker synene og begynner med langsomme, dype andedrag.
* Guidet av instrukteren fokuserer de pa ulike deler av kroppen, starter ved fottene og
jobber seg opp til hodet.
* Med hvert dndedrag forestiller de seg at de puster inn ro og puster ut spenning fra det
fokuserte omradet.
* Okten avsluttes med noen dype dndedrag for & integrere opplevelsen.
Fordel: Hjelper med a redusere akkumulert stress og gker emosjonell selvbevissthet.
5. Pusting i bevegelse: Yoga og resiliens
« Mal: Koble pusting med fysisk bevegelse for a styrke kropp og sinn.
o Varighet: 20 minutter.
o Materialer: Yogamatter.
Instruksjoner:
* Guid deltakerne gjennom enkle yoga-posisjoner (f.eks. barnets posisjon, katt-ku).
* Hver bevegelse er koordinert med pusten (pust inn nér du strekker ut, pust ut nar du
trekker sammen).
* Qkten avsluttes med dedsposisjonen (Savasana) og dyp pusting.
Fordel: Styrker forbindelsen mellom kropp og sinn, og forbedrer evnen til & mate
utfordringer.
6. Kontrollert pusteteknikk for visualisering
« Mal: Bruke pusting for a styrke selvtillit og resiliens gjennom positive bilder.
e Varighet: 15 minutter.
o Materialer: Visualiseringsguide (valgfritt).
Instruksjoner:
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* Deltakerne lukker gynene og begynner med langsomme, dype dndedrag.
* Guidet av instrukteren, forestiller de seg et trygt sted eller en situasjon der de folte seg
vellykkede og motstandsdyktige.
* Med hvert innidnding, forestiller de seg & absorbere positiv energi; med hvert utanding,
slipper de usikkerheter.
* De reflekterer over hvordan denne visualiserte opplevelsen kan pavirke deres daglige
liv.
Fordel: Styrker selvtilliten og evnen til & overvinne motgang.
7. Pust- og resiliensjournal
« Mal: @ke bevisstheten om effektene av pusting pa den emosjonelle tilstanden.
o Varighet: Daglig (5 minutter per dag).
o Materialer: Notatbok eller notat-applikasjon.
Instruksjoner:
* Hver dag praktiserer deltakerne i 3 minutter en lerte pusteteknikk.
* De noterer hvordan de folte seg for og etter gvelsen.
* Etter en uke reflekterer de over de endringene som ble observert i deres emosjonelle
velvare.
Fordel: Styrker emosjonell selvledelse og oppmuntrer til vanen med pusting som praksis.

Figure 5.58.
Group Breathing, activity in RESUPERES Implementation subject in Serbia (Module
Breathing, Prof. Knezevic, O.)

8. Gruppepusting: Synkronisering og gjensidig statte
« Mal: Fremme gruppeforbindelse samtidig som resiliensferdigheter styrkes.
e Varighet: 10 minutter.
o Materialer: Ingen.
Instruksjoner:
* Deltakerne sitter i en sirkel og koordinerer pustingen sin med en guidet rytme (f.eks.
med metronom).
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» Gruppen jobber med a synkronisere innandingene og utdndingene, noe som fremmer
samhgrighet.

* Reflekter over hvordan pustesynkronisering kan representere interdependens i tider
med motgang.

Fordel: Styrker sosial stette og en fglelse av enhet i utfordrende situasjoner.

Disse aktivitetene kan justeres etter gruppens eller kontekstens spesifikasjoner og vil bli
brukt i RESUPERES-modulen som vi presenterer nedenfor.

5.3.3. RESUPERES-aktiviteter for & utvikle resiliens gjennom pusting

RESUPERES Serbia (UB)-teamet, ledet av professorene Knezevic, O., Mirkov, D.,
Aleksic, J. og Ristovski, A., har utviklet et program med aktiviteter designet for a styrke
resiliens hos universitetsstudenter og ansatte. Dette programmet benytter pusteteknikker,
med fokus pa resiliens som et globalt konsept, samtidig som det retter seg mot spesifikke
resiliensferdigheter:

e Kreativitet (fire sesjoner som leveres via moduler er rettet mot denne ferdigheten).

e Mindfulness (bevissthet og fokus pa nétiden; fire sesjoner er rettet mot denne
ferdigheten).

e [ ederskap (fire sesjoner rettet mot denne ferdigheten).
e Teamarbeid (fire sesjoner rettet mot denne ferdigheten).
e Kulturarv (fire sesjoner rettet mot denne ferdigheten).
Utvikling og prosedyre for intervensjon:

For a utvikle resiliens i hgyere utdanning gjennom pusting eller pustekontrollteknikker,
har RESUPERES utformet en spesifikk modul som ble gjort tilgjengelig pa den
interaktive plattformen RESUPERES Modul 3. Pusting (Link: Course: Module 3 -
Breathing | resuperesL MS). Denne modulen fulgte den nedenfor presenterte planen:
e Programlegging: 12 sesjoner (antallet sesjoner ble valgt fordi eksisterende litteratur for
universitetsstudenter indikerer at mellom atte og 16 sesjoner er tilstrekkelig for & oppna
forbedring).
e Milgruppe: Studenter og universitetsansatte.
e [nnhold 1 pustesjoner:

e @kt 1: En introduksjon til modulen og forklaring av relevante aspekter ved

pusting.

e @kt 2: Grunnleggende om mindful pusting (mindfulness).

o @kt 3: Dypere mindfulness og bevissthet (mindfulness).

o Okt 4: Kreativitet - fremme innovativ tenking (kreativitet).

o @kt 5: Fremme kreativitet (kreativitet).

o Okt 6: Koble til rgttene (kulturarv).

o @kt 7: Omfavne kulturelle historier (kulturarv).

o Okt 8: Bygge fokus og klarhet (lederskap).

o Okt 9: Bke resiliens og emosjonell intelligens (lederskap).
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e @kt 10: Forbedre kommunikasjon og empati (teamarbeid).

o Okt 11: Bygge resiliens og kollektiv problemlgsning (teamarbeid).

e Kkt 12: Evaluering og vurdering av modulen.
Figure 5.59.
Leerere og studenter RESUPERES i implementeringen av emnet Serbia (Puste-modul,
Prof. Knezevic, O.)

Figure 5.60.
Implementering av RESUPERES-emnet i Serbia (Modul Pusting, Prof. Ristovski, A.)
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5.4. Kanopadling: Fysisk aktivitet i naturlige omgivelser
5.4.1. Gjennomgang av resiliens og aktiviteter i naturen

Forholdet mellom & delta i sport i naturen og resiliens har blitt studert pa tvers av ulike
disipliner, inkludert psykologi, idrett og gkologi. Forskning antyder at engasjement med
det naturlige miljget gjennom sport kan betydelig forbedre personlig resiliens. Nedenfor
er en gjennomgang av sentrale forfattere og studier pa dette omradet Sport i naturen og
resiliens:

e Kaplan (1995) utforsker hvordan naturlige omgivelser har restorative effekter pa
mental og emosjonell helse. Hans teori om miljgmessig restaurering antyder at
eksponering for naturen kan forbedre individers evne til & handtere stress og styrke
resiliens.

e Barton og Pretty (2010) undersgker fordelene ved "grenn trening,” som involverer
fysisk aktivitet i naturlige omgivelser. Deres studie viser at trening i naturen har en positiv
innvirkning pa mental velveere, inkludert styrking av resiliens.

e Hartig et al. (2014) gjennomgar litteraturen om effektene av naturen pa helse, inkludert
resiliens. Deres arbeid understreker hvordan samhandling med naturlige omgivelser kan
forbedre stresshandtering og bedring etter vanskeligheter.

e Godbey og Mowen (2010) undersgker hvordan rekreasjonsaktiviteter i naturen,
inkludert sport, gagner barns utvikling og resiliens. Det detaljerer hvordan slike
opplevelser hjelper barn med & utvikle mestringsferdigheter for livets utfordringer.

e Pretty et al. (2007) analyserer effektene av utendgrs rekreasjonsaktiviteter, inkludert
natursport, pa resiliens og psykologisk styrke. Studien gir et dyptgaende blikk pa hvordan
kontakt med naturen bidrar til personlig resiliens.

e Kuo og Taylor (2004) utforsker hvordan kontakt med naturen gavner mental helse,
med fokus pa barn med ADHD. Selv om deres arbeid er rettet mot ADHD, fremhever
funnene de bredere positive effektene naturen har pa psykologisk resiliens.

e White et al. (2019) fremhever assosiasjonen mellom & tilbringe tid i naturen og
forbedret helse og velvaere. Selv om studien ikke fokuserer utelukkende pa sport, gir den
bevis for at eksponering for naturlige omgivelser stgtter utviklingen av resiliens. De fant
at individer som hadde tilbrakt 120 minutter i naturen den siste uken, var betydelig mer
tilbgyelige til & rapportere god helse og velvare enn de som ikke hadde gjort det. Dette
inkluderte eldre voksne og personer med vedvarende helseproblemer.

De nevnte studiene gir et solid grunnlag for a forsta hvordan sport i naturlige omgivelser
kan pavirke resiliens. Kombinasjonen av fysisk aktivitet og kontakt med naturen ser ut til
a ha en positiv innvirkning pa menneskers evne til & mgte og overvinne motgang.
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5.4.2. Gjennomgang av resiliens og aktiviteter i naturen: Kano

Kanoing gir en mulighet til & veere ute i naturen og trives under enkle forhold, som er
iboende normative verdier i tradisjonelle norske livsstiler (Sageidet et al., 2020). | sitt
tredje studiear deltok omtrent 3 studiepoeng og to lerere fra kroppsgving (KO) og
naturfag ved HVL pa et kano-kurs pa en innsjg nord for kystbyen Bergen. Kurset hadde
som mal & gve pa grunnleggende ferdigheter i friluftsliv (f.eks. knutebinding, lage bal,
bruke gks og kniv), utvikle padleteknikker og bygge faglig kunnskap innen omrader som
botanikk, zoologi og limnologi.

Av alle disse grunnene gir kanoing en unik mulighet til & utvikle resiliens, da det
kombinerer fysiske og psykologiske utfordringer i et naturlig miljg. Nedenfor er en
begrunnelse for hvordan kanoing kan bidra til utvikling av resiliens, stgttet av relevant
forskning og teorier, gitt den begrensede spesifikke litteraturen om disse konstruksjonene:

1. Utfordring og tilpasning: Martens (1977) studerte hvordan sport generelt hjelper
individer med & mgte og tilpasse seg utfordrende situasjoner. | kanoing krever
utfordringene ved & handtere baten under varierende forhold (rolig eller raskt
vann, ugunstig veer) at deltakerne utvikler tilpasningsevne og
problemlgsningsferdigheter, som er essensielle for resiliens.

2. Overvinne frykt og stress: Weinberg og Gould (2018), blant andre, har utforsket
hvordan sport hjelper individer med & handtere stress og overvinne frykt.
Kanoing, spesielt i uforutsigbare vannmiljger, laerer deltakerne & kontrollere
frykten sin og handtere stress, og fremmer dermed resiliens.

3. Teamarbeid og kommunikasjon: Carron og Hausenblas (2006) analyserte
hvordan teamarbeid i sport forbedrer gruppesamhgrighet og resiliens. | kanoteam
er effektiv kommunikasjon og koordinert innsats avgjerende, noe som styrker
samarbeid og gjensidig stette, som er viktige aspekter av resiliens.

4. Forbindelse til naturen: Kaplan (1995) diskuterte de mentale og emosjonelle
restorative fordelene av naturen. Kanoing, praktisert i naturlige omgivelser, gir en
fordypning i naturen som forbedrer mental velveere og styrker evnen til & mgte og
overvinne motgang.

5. Resiliens og selv-efficacy: Bandura (1997) utforsket begrepet selv-efficacy —
troen pa egen evne til & handtere utfordringer — og dens innvirkning pa resiliens.
Kanoing, ved a kreve tekniske ferdigheter og evnen til & overvinne hindringer,
styrker selv-efficacy, noe som bidrar til stgrre resiliens.

6. Utvikling av selvdisiplin og utholdenhet: Duckworth et al. (2007) understreket
rollen til utholdenhet og lidenskap i & oppna langsiktige mal. Kanoing, utfert i
uforutsigbare og utfordrende omgivelser (f.eks. varierende verforhold), krever

betydelig selvdisiplin og utholdenhet. | motsetning til kontrollerte
innendgrsaktiviteter fremmer dette egenskaper som er grunnleggende for a bygge
resiliens.
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7. Psykologiske fordeler ved sport i naturen: Hartig et al. (2014) gjennomgikk
hvordan engasjement i sport i naturlige omgivelser forbedrer psykologisk
velvare. Kanoing gir psykologiske fordeler ved a gjgre deltakerne i stand til &
handtere og tilpasse seg fysiske og emosjonelle krav, og stgtter dermed
utviklingen av resiliens.

Selv om det finnes begrenset dokumentert vitenskapelig litteratur om hvordan kanoing
spesifikt forbedrer resiliens eller mental helse, finnes det mange videoer og dokumentarer
som gir innsikt i fordelene ved kanoing.

1. “Mental Health Benefits of Canoeing and Kayaking”. British canoeing and
paddling ability. Posted on February 21, 2017 / Posted by CANI, Mental Health
Benefits of Canoeing and Kayaking (youtube.com)
https://www.youtube.com/watch?v=26R8TwZn-jc

2. “Time to Talk Day: “Canoeing and Mental Health”. Fordelene med kanoing og
kajakkpadling for mental helse har lenge vart en grunn til at mange mennesker tar
opp sporten, uavhengig av alder og ferdigheter. Evnen til & komme seg ut pa
vannet for en avslappende padletur, eller padle elveklgfter etter en stressende dag,
gir mange mennesker en flukt fra hverdagen. Du kan lese mer om helse i
dokumentaren: https://cani.org.uk/bc-time-to-talk-day-canoeing-and-mental-
health/

3. Paddle-ability series: “Canoeing for mental health and sociability”. Exeter Canoe
Club. Britisk kanoing og padleferdigheter. Den siste episoden i var Paddle-
Ability-serie fokuserer pa tre maratonpadlere fra Exeter Canoe Club. Disse tre
padlerne fant ut at kanoing var sporten for dem etter en rekke helseproblemer,
inkludert et hjerteinfarkt og trippel hjertebypass. De oppdaget at kanoing ga dem
mye mer enn gkt kondisjon, det hjalp ogsa med deres mentale helse.
https://youtu.be/Ya9Etu7rEfk

4. “Recreational canoeing as the perfect mental and physical challenge ” (Enca.com).
@nsket om & leve en sunn og aktiv livsstil har blitt mer utbredt, og jo mer
eventyrlysten man er, desto mer sannsynlig er det at man faler seg beriket og hevet
etterpd. eNCA-sportjournalist Amy Samuels tok til vannet for & utforske hvor
ekstreme grensene kroppen hennes kunne bli presset til (februar 2016).
https://youtu.be/ F4PVp W8-0

Den beste maten a forsta hvordan kanoing og lignende sportsgrener bidrar til a
forbedre resiliens pa, er gjennom eksempelet med dragon boat kanoengasjement (figur
5.61.). Denne globalt kjente aktiviteten, planlagt som et sportsinitiativ i RESUPERES
pilotstudieaktiviteter i Serbia (https://resuperes.eu/LTTActivities.C2.4.Serbia.html),
anbefales spesielt for brystkreftoverlevere. Den tar for seg et bredt spekter av fysiske og
emosjonelle utfordringer, inkludert arr, mastektomi, dorsal rekonstruksjon og trusselen
om lymfadem, samtidig som den hjelper til med a forebygge lymfadem.
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Figure 5.61.

RESUPERES pilotstudie i Serbia (Modul Fysisk aktivitet i det naturlige miljget:
Dragon Boat), og RESUPERES pilotstudie i Bergen (Modul Kanoing)

Dragon boat kanoing, en gammel praksis som stammer fra Kina, har egenskaper som gjar
det til en ideell sport for brystkreftoverlevere, uavhengig av om de har lymfadem
(https://www.elespanol.com/mujer/actualidad/20210203/dragon-boat-terapia-combatir-
cancer-medicacion-prioritaria/553695225 0.html). Denne  praksisen har  vokst
eksponentielt og inkluderer na over 140 spesifikke lag innen kategorien
brystkreftoverlevere (BCS). Fordelene er mange og inkluderer:

1. Forbedring av fysisk styrke og generell velvere: det forbedrer muskelstyrke,
fysisk form og generell velvare.

2. Framme samarbeid: deltakerne padler sammen, noe som fremmer en fglelse av
enhet og gir individene muligheten til midlertidig & legge personlige utfordringer
til side for a fokusere pa gruppen.
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Oppmuntring til fokus: sporten krever konsentrasjon, noe som hjelper deltakerne
a veere mentalt tilstede i gyeblikket, gir psykologisk lettelse og en falelse av
velveere.

Mangfold og inkludering: den passer for folk i ulike aldre og fysiske tilstander.
Utholdenhet og repetisjon: den repetitive og utholdende naturen til padling gjer
den ideell for & forebygge og forbedre lymfadem.

Statte til rekonvalesens etter Kirurgi: det gagner personer som er i ferd med a
komme seg etter ulike operasjoner, fra mindre invasive prosedyrer til de som
involverer fjerning av lymfeknuter. Sporten styrker muskler, inkludert pectoralis,
dorsal og scapular-gruppene, som er spesielt berart.

Vitenskapelig bevis: studier viser at dragon boat kanoing forbedrer lymfadem og
fungerer som en effektiv praksis for & forhindre utvikling.

@kt selvbilde og selvtillit: deltakerne rapporterer forbedret selvbilde og selvtillit.
Takling av psykologiske, fysiske og sosiale utfordringer: praksisen lindrer
effektene av post-kreft-sekveler ved & gi stette, fellesskap og glede, noe som
forbedrer psykologisk, fysisk og sosial velveere.

Styrking av deltakerne: overlevere far tilbake en fglelse av kontroll over
gjenopprettingen, og forvandler utfordringer til muligheter for vekst.

Tilknytning til naturen: a uteve denne sporten utendgrs forbedrer emosjonelle
tilstander og reduserer angst og depresjon.

Global konkurranse: Dragon boat-arrangementer gir muligheter til a reise, mgte
nye mennesker og nyte livsforbedrende opplevelser, som betydelig forbedrer
livskvaliteten.

Spesialiserte kategorier: sporten har kategorier som BCS (brystkreftoverlever) og
ACS (alle kreftoverlevere), noe som gjer den inkluderende og sveert stgttende for
personer som kommer seg etter kreft. Disse fordelene fremhever viktigheten av
dragon boat kanoing som en ideell aktivitet for brystkreftoverlevere. Ved a
fremme helse og forbedre livskvaliteten pa fysiske, emosjonelle og sosiale nivaer,
eksemplifiserer denne sporten resiliens i praksis, og gir et klart budskap om hap
og styrking.

5.4.3. Kanoaktiviteter fokusert pa a styrke resiliens

Denne seksjonen vil dele flere kanoaktiviteter designet for a styrke resiliens, som vil bli
funnet innen RESUPERES undervisningsmodul.
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1.

Padling i par eller i gruppe

e Mal: A oppmuntre til samarbeid, effektiv kommunikasjon, t&lmodighet og
tilpasning til andres ferdigheter og stiler (Figur 5.62.).

e Aktivitet: Deltakerne padler sammen og koordinerer bevegelsene sine.
Ledelsesroller i kanoen kan roteres, slik at alle far oppleve bade ledelse og
samarbeid.
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Figure 5.62.
Paddle i par, aktivitet i RESUPERES pilotstudie Norge (Modul Kanoing).

2. Hinderlgype
e Mal: A mgte uforutsette utfordringer, oppmuntre til rask problemlgsning og utvikle
evnen til & forbli rolig under press.
e Aktivitet: Lag en bane med hindringer (f.eks. bayer, grener eller merkede punkter) i
vannet. Deltakerne ma mangvrere kanoen rundt disse hindringene, lgse problemer og
justere strategien etter hvert som de mater vanskeligheter.
3. Kano i Skiftende Forhold
e Mal: A tilpasse seg utfordrende, vanskelige og uforutsigbare situasjoner, styrke
resiliensen.
e Aktivitet: Gjennomfer aktiviteten pd en dag med vindfulle eller stramkrevende
forhold, dersom det er trygt. Alternativt kan du simulere veer- eller miljgendringer,
som & padle i mer urolig vann, som krever at deltakerne tilpasser seg de nye
forholdene.
4. Ro Blindfoldet (Tillit til Teamet)
e Mal: A fremme tillit, kommunikasjon, teamarbeid, evnen til & delegere og empatid
e Aktivitet: Del deltakerne inn i par. Ett teammedlem far bind for gynene, mens den
andre gir muntlige instruksjoner for a lede kanoen. Rollene byttes deretter, slik at
begge opplever gjensidig tillit.
5. Redningssimulering
e Mal: A gve pé problemlgsning og kriseh&ndtering, og utvikle ferdigheter for & forbli
rolig og ta rasjonelle beslutninger under stress.
e Aktivitet: Simuler en ngdsituasjon, som a velte kanoen. Teamene ma koordinere for
a redde hverandre, snu kanoen og returnere til normal padling.
6. Stafettlgp
e Mal: A oppmuntre til teamarbeid, utholdenhet, motivasjon for & overvinne
utfordringer og evnen til & opprettholde energi over tid.
e Aktivitet: Organiser stafettlgp hvor lagene padler til et spesifikt punkt, gir et objekt
(som en padleare) til neste lagmedlem og fortsetter lgpet.
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7. Utforskning Dag

e Mal: A fremme autonomi, utforskning, beslutningstaking og tilpasningsevne nér man
mgter det ukjente.

e Aktivitet: Organiser en kano-ekspedisjon til et naturlig sted hvor deltakerne ma
navigere og finne sin egen vei. Underveis vil de mgte forhandsbestemte utfordringer, som
a endre ruter eller fullfare sma oppgaver, som simulerer uforutsette hendelser.
Avslutning: Vi bekrefter at sporten kano fremmer resiliens gjennom en kombinasjon
av fysiske utfordringer, behovet for tilpasning, eksponering for naturlige miljger,
teamarbeid og utvikling av selvtillit. Disse elementene bidrar samlet til & styrke
personlige og psykologiske ferdigheter som er essensielle for & mgte og overvinne
motgang. A integrere kano i ssmmenheng med resiliens fremhever hvordan sport, béde i
naturlige og andre omgivelser, fungerer som effektive verktay for personlig utvikling.

5.4.4. RESUPERES Aktiviteter for a utvikle resiliens gjennom kanoing

RESUPERES Norge (HVL) teamet, ledet av professorene Lundhaug, T., Nybakken, T.,
Hausmann, F., og Falcd, C., har utviklet et program med aktiviteter for a utvikle og
forbedre resiliens blant universitetsstudenter og ansatte, som er basert pa teknikker innen
kanoing og spesifikt arbeidet med resiliens pa globalt niva. Programmet er designet for a
arbeide med fglgende resiliensferdigheter:

* Kreativitet (to ekter levert via moduler vil fokusere pa denne resiliensferdigheten).

* Mindfulness (bevissthet, fokus pd nitiden) (to ekter levert via moduler vil fokusere
pa denne resiliensferdigheten).

* Lederskap (to ekter levert via moduler vil fokusere pa denne resiliensferdigheten).

» Teamarbeid (to ekter levert via moduler vil fokusere pa denne resiliensferdigheten).

* Kulturell arv (to ekter levert via moduler vil fokusere pa denne resiliensferdigheten).
Intervensjonsutvikling og prosedyre:

e Programmering: 12 okter (antall okter ble valgt fordi eksisterende litteratur indikerer at
mellom étte og 16 skter er tilstrekkelig for & oppna forbedring i universitetsstudenter).
For & utvikle resiliens i hgyere utdanning gjennom undervisning i kanoing, utviklet
RESUPERES et spesifikt modul som ble gjort tilgjengelig pa den interaktive plattformen
RESUPERES Modul 4. Kano. (Link: Course: Module 5 Canoing | resuperesL MS). Denne
module var strukturert pa falgende mate:

e Malgruppe: studenter og universitetsansatte.

e Innhold i kanopadlingssgktene:

@kt 1: Introduksjon til modulen "A overvinne motgang gjennom kanopadling”,
samt forklaring av relevante aspekter.

@kt 2: Sikkerhet.

@kt 3: Padleteknikk: Individuell.

@kt 4: Padleteknikk: Lag.

@kt 5: Planlegging.

@kt 6: Kameratredning.

@Kkt 7: Farstehjelp.

@kt 8: Stille vann.

O

O O O O O O O
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@kt 9: Urolig vann.

@kt 10: Overnatting.

@Kkt 11: Overnatting.

@kt 12: Evaluering og vurdering av modulen.

O O O O

Figure 5.63.
RESUPERES Team Norway (Module Canoeing)

Figure 5.64., 5.65. & 5.66.

Collage. Teachers and Students in the RESUPERES Pilot Study Norway (Module
Canoeing, Prof. Lundhaug, T.).
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5.5. Kroppslig uttrykk og dans

5.5.1. Gjennomgang av kroppslig uttrykk som et verktgy for & utvikle resiliens.

Viktigheten av helhetlig studentutvikling

Lering er ikke begrenset til kun det kognitive domenet, men omfatter ogsa emosjonelle,
fysiske og sosiale dimensjoner. En helhetlig utdanning fremmer en harmonisk utvikling,
som gjer det mulig for studenter a tilegne seg ikke bare kunnskap, men ogsa essensielle
livsferdigheter som motstandsdyktighet og samarbeid.

Inkluderingen av kunstneriske og fysiske aktiviteter, som dans, i skolepensumet fremstar
som et kraftig verktay for & fremme helhetlig utvikling. Studier av Mundet et al. (2015)
og Connolly et al. (2011) viser de betydelige fordelene ved disse praksisene, ikke bare
for studentenes fysiske velveaere, men ogsa for deres mentale og emosjonelle helse. Disse
studiene avdekker forbedringer i selvfglelse, motivasjon og holdninger til leering.

Figure 5.67.

RESUPERES Team in the Implementation of RESUPERES subject Spain (Module
Corporal Expression and Dance, Prof. Martin, C.)

Kunstnerisk uttrykk og fysisk bevegelse gir unge mennesker muligheter til & utforske og
uttrykke sine fglelser og tanker pa en konstruktiv mate. Ifglge Cyrulnik (2009) og Del
Rio (2009) styrker disse aktivitetene selvbevissthet og bidrar til & bygge en positiv
selvoppfatning, som er ngkkelfaktorer for personlig utvikling.

P& det sosiale omradet fremmer dans og andre kunstneriske uttrykk samarbeid,
integrasjon og effektiv kommunikasjon blant studenter. Forfattere som Molina et al.
(2009) og Moreno (2010) understreker hvordan disse praksisene fremmer empati og
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respekt for mangfold, og forbereder studentene pa a delta i samfunnet pa en sunn og
konstruktiv mate.

En helhetlig utdanning anerkjenner og verdsetter kompleksiteten i den menneskelige
erfaringen, og streber etter a utvikle alle aspekter av individets potensial. Ved & integrere
disse dimensjonene sikrer en utdanningsmodell ikke bare akademisk kompetente
individer, men ogsa allsidige personer som er i stand til & mgte livets utfordringer med
kreativitet, resiliens og sosial forstaelse.

5.5.2. Kroppslig uttrykk og dans som verktay for helhetlig utvikling

| den helhetlige utdanningens verden fremstar kroppen og kroppslig uttrykk som
grunnleggende pilarer for individets helhetlige utvikling.

Studien av Vargas og Casallas (2020) understreker viktigheten av & anerkjenne kroppen
ikke bare som et instrument med malbare fysiske evner, men ogsa som et essensielt
middel for & forholde seg til verden. Gjennom kroppslig uttrykk kan individer
kommunisere og oppleve dagliglivet, fremme starre selvbevissthet og stimulere
refleksjon. Denne prosessen strekker seg utover den individuelle sfeeren og legger til rette
for utveksling av ideer, meninger og erfaringer i en sosial kontekst.

Dette perspektivet, stattet av forskningen til Mundet et al. (2015), fremhever behovet for
en balansert utvikling som harmoniserer kropp, tanker og felelser. Tradisjonelt har
utdanning hatt hovedfokus pa kognitiv utvikling, mens emosjonelle og kroppslige
aspekter har blitt nedprioritert. Imidlertid fremstar kroppslig uttrykk, spesielt dans, som
en kraftfull vei for & uttrykke fglelser, sanseopplevelser og erfaringer, og tilbyr en unik
mulighet for personlig og sosial utvikling.

Cyrulnik (2009) har papekt hvordan kunst, inkludert dans, bidrar betydelig til helse og
velveere ved a fremme prosesser som internalisering, selvbevissthet, selvtillit og uttrykk.
Dans, som en form for kroppslig uttrykk, gjer det mulig for individer & sensibilisere
kroppen sin og anerkjenne den som et viktig element i interaksjon og kommunikasjon
med verden (Munevar og Diaz, 2009).

Montoya et al. (2007) foreslar at engasjement i kroppslig uttrykk og dans oppmuntrer
individer til & veere mer fysisk aktive, overvinne en stillesittende livsstil og forbedre
emosjonelle tilstander som depresjon, stress og frustrasjon. | tillegg styrkes den
emosjonelle komponenten gjennom kroppslig arbeid, noe som forbedrer oppfatningen og
aksepten av ens egen kropp (Fructuoso og Gomez, 2010).

I en sosial kontekst fremmer kunstneriske aktiviteter, inkludert dans, prosesser for
sosialisering, integrering og samarbeid. Disse aktivitetene legger til rette for relasjoner
med andre mennesker, objekter og miljget, samtidig som de gir personlige fordeler som
kommunikasjon, kulturell forstaelse, kreativitet, uttrykksevne, selvfglelse og
selvbevissthet (Molina et al., 2009; Moreno, 2010).

Dans, som et element av kroppslig uttrykk, tjener ikke bare til a formidle tradisjoner og
kunnskap, men spiller ogsa en avgjgrende rolle i sosial konstruksjon og utvikling ved a
overfgre essensielle menneskelige verdier (Wulf, 2008). Ospino (2006) betrakter
aktiviteter knyttet til kroppslig uttrykk og dans som muligheter til & knytte band med
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andre, delta i utvekslingsaktiviteter og fale tilhgrighet til et fellesskap, samtidig som man
lzerer gjennom nye og engasjerende opplevelser.

Figure 5.68.
Students in the Implementation RESUPERES Subject Spain (Corporal Expression, Prof.
Padial, R.)

=

Videre har forskning vist at danseintervensjoner gker nivaene av opplevd livskvalitet og
generell velvaere (Bohn, 2021; Fong Yan et al., 2024; Moula, 2020; Re, 2021; Shao,
2021).

Konklusjon: Implementeringen av utdanningsprosjekter med fokus pa kroppslig uttrykk
er avgjerende for unges helhetlige utvikling. Slike prosjekter forbedrer helse og velvere
samtidig som de fremmer sosialiseringsprosesser, integrering og samarbeid (Padial og
Puga, 2023, 2024). Innenfor denne rammen bidrar dans ikke bare til gkt livskvalitet pa
fysisk, mentalt, kommunikativt og sosialt niva, men styrker ogsa resiliens, som er et
grunnleggende verktgy for personlig vekst.

5.5.3. Konseptualisering av verktgy for kroppslig uttrykk og deres fordeler for

utvikling av resiliens

| jakten pa helhetlig studentutvikling har ulike verktgy vist seg a veere effektive for a
styrke resiliens, med dans som et av de mest fremtredende. Dans, i sine forskjellige
former, som danseterapi, eksersiser, folkedans og uttrykk gjennom dramatisering, har vist
seg a ha positive effekter pa individers fysiske, emosjonelle og sosiale velvere.
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Danseterapi

Basert pa Satir-modellen er danseterapi en form for psykoterapi som benytter kroppens
bevegelser som et middel for kommunikasjon og uttrykk. Denne tilnsermingen fokuserer
pa a fremme endring, anerkjenne personlige ressurser og styrke positive opplevelser. Den
hjelper individer a forsta seg selv bedre, gke sin selvfglelse og fremme indre harmoni og
balanse. Ved a la individer uttrykke seg selv gjennom kroppens bevegelser, kan
danseterapi effektivt lindre spenning, fremme livstilfredshet og styrke psykologisk
resiliens, og dermed forbedre mental helse (Seo og Kim, 2015; Yildirim, 2017).

Figure 5.69.

Inclusive Dance Workshop in the RESUPERES Pilot Study Spain (Module Corporal
expression and Dance by Vinculados Company, Granada).

Folkedans

Folkedans, som "Latin Active Hip Hop," brukes for & oppmuntre til fysisk aktivitet og
fremme selvfolelse og kreativitet, spesielt blant ungdom. Disse intervensjonene illustrerer
hvordan dans kan veere et effektivt verktgy for sosialisering, kulturelt uttrykk og personlig
utvikling, og bidra betydelig til resiliens (Romero, 2012).

Dans Exergames

Dans exergames er aktive videospill som kombinerer fysisk trening med dans. Spillene
krever at deltakerne utfgrer dansetrinn synkronisert med instruksjoner pa skjermen, ofte
til musikkens rytme. Eksempler pa slike spill er Dance Revolution og Just Dance. Dans
exergames gir en innovativ mate a fremme fysisk aktivitet pa. Selv om studier har vist
blandede resultater nar det gjelder deres innvirkning pa generell fysisk aktivitet, er det
notert betydelige forbedringer i antropometriske malinger og enkelte aspekter ved helse-
relatert livskvalitet. Disse funnene tyder pa potensialet til dans exergames for a fremme
resiliens (Azevedo et al., 2014).
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Uttrykk og Dramatisering

Uttrykk og dramatisering, spesielt nar de kombineres med dramatisert lek, har vist seg a
forbedre kommunikasjonsevner og fremme toleranse, og skape et vennlig og kameratslig
miljg (Lara og Castellanos, 2018). Slike intervensjoner oppmuntrer til sosial interaksjon
0g empati, som begge er viktige komponenter i resiliens.

Som konklusjon, tilbyr disse verktayene ikke bare fysiske fordeler, men fremmer ogsa
emosjonelt og sosialt velveere, som er avgjgrende for utviklingen av resiliens hos
studenter. Ved a integrere disse praksisene i det pedagogiske rammeverket kan skolene
gi en mer helhetlig utdanning, som gjer studentene bedre rustet til & mgte utfordringer
mer effektivt og med starre resiliens.

5.5.4. Analyse av intervensjonsprogrammer som bruker verktgy for kroppsuttrykk

Etter 4 ha analysert den vitenskapelige litteraturen, har vi identifisert flere
intervensjonsprogrammer som inkluderer elementer av kollektivt uttrykk og dans, selv
om forskningen pa dette omradet er relativt begrenset i bade antall og vitenskapelig niva,
seerlig i universitetskontekster. Her er noen av de relevante programmene:

Den farste studien ble gjennomfart i 2012 av Romero i USA, og hadde som mal & gke
selvhevdelsen og redusere barrierer for breakdance blant ungdom. Det spesifikke malet
var & analysere hvordan programmet “Latin Active" pavirket fysisk aktivitetsfrekvens
(PA), selvhevdelse for breakdance og oppfatninger om nabolagsbarrierer for trening.
Variablene som ble studert inkluderte PA-frekvens, selvhevdelse for breakdance og
oppfatning av nabolagsbarrierer. Intervensjonen besto av et fem ukers program med 30
minutters breakdance-gkter, ti minutters individuell trening og fem til ti minutters fristil.
Funnene viste betydelige gkninger i intens fysisk aktivitet og selvhevdelse blant jenter,
mens gutter opplevde redusert oppfatning av nabolagsbarrierer, noe som fremhever den
positive effekten av dans pa & fremme fysisk aktivitet og velvere blant ungdom.

I 2015 ble to viktige studier gjennomfgrt. Mundet et al. (2015) i Spania utforsket de
pedagogiske fordelene ved kunstneriske og kroppsstrategier for  positivt bygge personlig
identitet. Spesifikt undersgkte studien hvordan kunstnerisk mediering fokusert pa
kroppsuttrykk kunne pavirke utviklingen av personlig identitet og resiliens. En kvalitativ
tilnzerming ble brukt gjennom casestudier og intervjuer. Variablene inkluderte utvikling
av personlig identitet og resiliens. Programmet involverte aktiviteter som a lage et
kroppskart, hvor deltakerne tegnet livsstarrelsesrepresentasjoner av sine kropper og skrev
setninger relatert til resiliens. @ktene fulgte en struktur bestaende av velkomst,
kroppsaktivitet og kommunikativ refleksjon, med vekt pa "kroppen av styrker." Studien
konkluderte med at kunstneriske aktiviteter betydelig forbedret livskvaliteten til
ungdommer pa fysiske, mentale, kommunikative og sosiale nivaer.

Samtidig undersgkte Azevedo et al. (2014) i Storbritannia effekten av danse-
exergames over 12 maneder med et utvalg pa 497 studenter. Studien hadde som mal a
undersgke om bruk av danse matter i skoler pavirket fysisk aktivitet, psykologisk
velvere, autonomi og forholdet mellom foreldre og ungdom. Variablene inkluderte fysisk
aktivitet, psykologisk velveere, autonomi og foreldreforhold. Intervensjonen tillot fritt
bruk av danse-exergames i fysikkundervisningen, pauser og fritidsaktiviteter. Funnene,
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basert pa Kidscreen-27 data, viste positive effekter pa psykologisk velvare, autonomi og
forholdet mellom foreldre og ungdom, og demonstrerte at exergames kan fremme fysisk
aktivitet og forbedre ungdommens helse-relaterte livskvalitet.

| 2017 gjennomfarte et peruansk team et to maneders intervensjonsprogram for a
styrke resiliensfaktorer blant studenter. Programmet, ogsa kalt "Latin Active", hadde som
mal a forbedre selvfalelse, empati, autonomi, humor, kreativitet og resiliens.
Intervensjonen inkluderte ti gkter pa en time med spesifikke fokus pa resiliens, ved bruk
av teknikker som rollespill, dans og handverk. Funnene viste betydelige forbedringer i
selvfglelse, autonomi og kreativitet, og resiliensen gkte hos 53% av deltakerne. Dette
fremhevet programmets effektivitet i & fremme ungdommers helhetlige utvikling.

| Bogota, Colombia, designet Lara og Castellanos (2018) et pedagogisk forslag som
brukte dramatisk lek for a forbedre interpersonlige ferdigheter blant elever pa Republica
de Guatemala Middle School. Programmet hadde som mal & utvikle
kommunikasjonsevner og toleranse gjennom atte gkter med dramatisk lek og atte gkter
med kommunikative ferdigheter. Aktivitene gikk fra individuelle til gruppebaserte
oppgaver. Funnene indikerte betydelige forbedringer i kommunikasjon og toleranse, og
fremhevet effekten av dramatisk lek i utvikling av interpersonlige ferdigheter blant barn.

Moula et al. (2020), i Storbritannia, undersgkte effekten av et atte ukers danse-terapi
program pa helseindikatorer blant studenter. Studien, som involverte 62 deltakere,
undersgkte effektene pa livskvalitet, velveere, emosjonell og atferdsmessig fungering, og
sgvn. Ukentlige gkter pa en time viste betydelige forbedringer i livskvalitet, emosjonell
helse og atferd, og fremhevet rolle av danse-terapi i barnas sunne utvikling.

| Bogota, Colombia, utforsket Vargas og Casallas (2020) effektiviteten av et én
maneds virtuelt program for & forbedre innsikt og interaksjonsegenskaper i seks deltakere.
Programmet inkluderte aktiviteter som a representere lyder fra naturen og rytmiske
kroppslige bevegelser i takt med musikk. Funnene fremhevet forbedringer i deltakernes
kreativitet og interpersonlige interaksjoner, og viste verdien av kroppsuttrykk som et

verktay for a bygge resiliens.

To studier gjennomfart i 2021 adresserte mental velvere under COVID-19-
pandemien. | Florida, USA, implementerte Bohn og Hogue et atte ukers virtuelt
danseprogram for & motvirke frykt, angst og depresjon blant isolerte deltakere.
Intervensjonen brukte kreative dans-gkter for a fremme selvtillit, kreativitet og hap, og
viste redusert angst og forbedret mental helse. | Kina undersgkte Shao et atte ukers danse-
terapi program basert pa Satir-modellen. Funnene viste at programmet reduserte angst og
depresjon, og forbedret livstilfredshet og psykologisk resiliens.

Til slutt undersgkte en studie fra 2021 i Italia effektene av et ni ukers online kreativ
dans og danse/bevegelsesterapi (DMT) program pa velveare og sosiale relasjoner blant
105 deltakere i alderen 3-85 ar. Intervensjonen inkluderte kreative danseaktiviteter med
vekt pa kontraster (f.eks. stor/liten, langsom/rask). Funnene viste betydelige forbedringer
I deltakernes velvaere og sosiale forbindelser, selv under COVID-19-restriksjoner (Re,
2021).

181



Co-funded by 2 RESUPERE

the European Union |
D = I i= =

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Roiek Lazier Ledo et al. (2023), i en tverrsnittstudie pd sammenhengen mellom
resiliens, selvhevdelse og motivasjon blant 135 dansere fra Guaira Theatre Dance School,
av universitetsalder, fant at resiliens var positivt assosiert med selvhevdelse og
kontrollert, autonom motivasjon, samt i oppnaelsen av selvhevdelse, og negativt assosiert
med demotivasjon. Studien konkluderte med at resiliens synes a spille en beskyttende
rolle mot demotivasjon, i tillegg til & fremme bade kontrollert og autonom motivasjon og
selvhevdelse blant dansere.

5.5.5. Spesifikke intervensjonsprogrammer for kroppsuttrykk og dans

Falgende er eksempler pa spesifikke intervensjonsprogrammer for dans og
kroppsuttrykk, som ble funnet etter en grundig gjennomgang av dans- og/eller
kroppsuttrykkintervensjoner ~ for &  styrke  resiliens. 11  studier og
intervensjonsprogrammer ble fremhevet:

e Samtidsdans for ungdom:

e Variabler: @vre kroppsstyrke, fleksibilitet, aerob kondisjon, selvtillit, indre
motivasjon, holdninger til dans og fysisk aktivitet (PA).

« Mal: Vurdere den fysiologiske og psykologiske effekten av samtidsdansklasser
pa ungdom.

e Innhold: Samtidsdans.

o Aktiviteter: Oppvarming (5-10 min), strukturerte gvelser (25-30 min),
improvisasjon og koreografigvelser (15-20 min), nedkjgling (5-10 min).

o Varighet: Seks uker.

o Konklusjoner: Dans forbedret betydelig fysiske komponenter og psykologisk
velvare. Deltakerne viste positive holdninger til dans.

e Breakdance for a gke PA:

o Variabler: MVPA, selvtillit, nabolagsbarrierer.

« Mal: @ke PA-frekvens og selvtillit for breakdance, og redusere oppfatningen av
nabolagsbarrierer for trening.

« Innhold: Breakdance og Latin Active-program.

o Aktiviteter: Latin Active-program og breakdancegkt (30 min), individuell
praksis (10 min), freestyle (5-10 min).

o Varighet: Fem uker (100 min/uke).

« Konklusjoner: Programmet gkte betydelig intens fysisk aktivitet og dans, styrket
selvtilliten blant jenter og reduserte oppfatningen av nabolagsbarrierer blant
gutter.

e Kunstnerisk mediering om personlig identitet og resiliens:

o Variabler: Personlig identitet, resiliens.

« Mal: Utforske de pedagogiske fordelene ved a bygge en positiv personlig identitet
basert pa kunstneriske og kroppsstrategier.

« Innhold: Kunstnerisk mediering fokusert pa kroppsuttrykk. Utvikling av
personlig identitet. Kroppskart.

o Aktiviteter: Alle gkter fulgte samme struktur: velkomst, fysisk aktivitet med
kroppen og kognitiv prosess gjennom kommunikativ refleksjon. "Kroppen er en
festning.” Aktiviteten besto av at deltakerne tegnet kroppene sine i naturlig
starrelse og skrev eller plasserte kommentarer relatert til resiliens, som beskrevet
av Grotberg.

« Varighet: En gkt (en time).
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o Konklusjoner: Kunstneriske aktiviteter er ideelle verktay for sosialpedagogisk
handling. Intervensjonen forbedret livskvaliteten til unge pa fysisk, mentalt,
kommunikativt og sosialt niva.

e PA Exergames i skoler:

o Variabler: PA, vekt, hgyde, kroppsfett, selvtillit, helse-relatert livskvalitet, aerob
kondisjon.

o Mal: Undersgke effekten av a tiloy 11-13 aringer dansmatte i offentlige
ungdomsskoler under PA-timer.

e Innhold: Exergames.

« Aktiviteter: Fri bruk av dansmatte pa skolen under kroppseving, pauser og
fritidsaktiviteter.

« Varighet: 12 maneder.

« Konklusjoner: Intervensjonen hadde gunstige effekter pa psykologisk velvere,
autonomi og foreldre-barn-relasjoner.

e Strategier for a styrke resiliens i grunnskoleelever:

o Variabler: Selvtillit, empati, autonomi, humor, kreativitet, resiliens.

« Mal: Anvende strategier for a styrke resiliensfaktorer i grunnskoleelever.

« Innhold: Rollespill, dans og handverkskunst.

« Aktiviteter: Programmet inkluderte 10 lzeringsgkter, hver pa en pedagogisk time,
gjennomfart i veiledningsomradet. To strategier ble anvendt per resiliensfaktor,
sammen med vurderingsteknikker og verktgy. Relevante aktiviteter i dette
kapittelet er rollespill, dans og handverkskunst. I rollespill ble dramatisering brukt
til & utforske ulike perspektiver og lgsninger pa problemer. | dans- og
handverksgktene ble kunstneriske og bevegelsesaktiviteter brukt for & uttrykke
felelser og oppmuntre til kreativitet.

« Varighet: 2 maneder.

Konklusjoner: Programmet styrket effektivt selvtillit, autonomi og kreativitet, og
resulterte i gkt resiliens hos 53% av deltakerne. Strategiene som ble brukt i programmet,
viste seg a veere effektive for & fremme elevers helhetlige utvikling, slik at de kunne mgte
og lgse problemer pa en vellykket mate.

5.5.6. Aktiviteter fokusert pa a styrke resiliens ved & bruke innholdet i

kroppsuttrykk og dans

Kroppsuttrykk og dans er et effektivt verktgy for & bygge resiliens, da det fremmer
emosjonelle, sosiale og fysiske ferdigheter gjennom bevegelse. Det er mange fordeler
som deltakerne kan oppleve, for eksempel a gjenkjenne og handtere sine falelser, styrke
selvtillit og selvfalelse, samarbeide som et team, skape meningsfulle sosiale forbindelser
og tilpasse seg endrende situasjoner samt overvinne fysiske og emosjonelle utfordringer.

De viktigste innholdene som bidrar til styrking av resiliens, og som er inkludert i
aktivitetsprogrammet, ifglge den konsulterte litteraturen (Padial og Puga, 2023, 2024),
er:

Spill og uttrykksdynamikk

o Mal: A fremme tillit, samarbeid og emosjonell tilknytning.
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o Imitasjon og speil: Paraktiviteter hvor én deltaker imiterer bevegelsene til den andre.

o Rollespill: Fremstilling av forskjellige karakterer for a utforske falelser og utfordrende
situasjoner.

o Gruppe dynamikk av tillit: Som kontrollerte gruppefall (trust falls) eller stgttende
gvelser.

Uttrykk av falelser gjennom kroppen

o MaAl: A lette gjenkjenning og héndtering av falelser.

Symbolbevegelser: Bruke kroppen til & uttrykke fglelser som glede, tristhet eller sinne.

o Kroppshistorier: Fortelling av virkelige eller fiktive situasjoner gjennom gestikulasjon
og kroppsholdninger.

o Utforsking av rom: Relatere falelser til bruken av rommet (store bevegelser for a
uttrykke frihet, lukkede bevegelser for introspeksjon).

O

Bevisst og flytende bevegelse

o Mal: Redusere stress og knytte seg til navaerende gyeblikk.

o Dynamisk yoga: Integrering av milde posisjoner med flytende bevegelsessekvenser.
o Somatisk utforskning: Fokusere pa hvordan hver bevegelse fales i kroppen.

o Frie bevegelser med musikk: La kroppen flyte etter rytmer og falelser.

Gruppekontakt og interaksjon

o Mal: A fremme empati, gjensidig statte og samarbeid.

Kontaktimprovisasjon: Danse eller bevege seg sammen som en partner og utforske

fysiske kontaktpunkter.

Gruppeforeningsdynamikk: Synkroniserte bevegelser eller skapelse av kollektive

figurer.

o Samarbeidsspill:  Aktiviteter som krever synkronisering og ikke-verbal
kommunikasjon.

O

(@)

Teater og kroppsdramatisering

Maél: A simulere og overvinne vanskelige situasjoner i et trygt miljg.

Scenisk utfordring: Fremfagring av hverdagslige utfordringer og lete etter kreative
lgsninger som en gruppe.

Teaterimprovisasjon: Reagere pa uventede stimuli gjennom bevegelse.

Skapelse av kollektive historier: Bruke kroppslighet til & fortelle delte opplevelser.

o O

o O

Kreativ dans

o Mal: A lette selvutforskning og emosjonell frigjering.

o Improvisasjon av bevegelser: Stimuler kreativitet gjennom spontane bevegelser i takt
med musikk eller fglelser.

o Tematisk dans: Fremstilling av utfordrende situasjoner og overvinning gjennom
bevegelse.
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o Gruppe koreografier: Oppmuntre til samhold og delt prestasjon ved a lage teamrutiner.
Improvisasjon og kreativitet

o Frie utforskning: La deltakerne bevege seg spontant etter musikk eller emosjonelle
stimuli.

o Kreative svar pa utfordringer: Bruk instruksjoner som «representer regnet med
kroppen din» for & oppmuntre til tilpasning og kreativitet.

o Gruppeimprovisasjon: Skape samarbeidsbevegelser som respons pa spesifikke
folelser eller temaer.

Figure 5.70.

Improvisation og Creativity, activity of RESUPERES Pilot Study (Module Corporal
Expression and Dance, Profs. Martin, C. og Padial, R.).

8. Tematiske koreografier

+ Historier om overvinning: Design av koreografier basert pa fortellinger om
konfrontasjon og overvinning av motgang.

* Emosjonell uttrykk: Koreografier som representerer folelser som frykt, hap eller
glede.

* Kollektiv skapelse: Gruppebygging av koreografier som fremmer kommunikasjon
og teamkohesjon.

9. Danseterapi og emosjonell bevissthet ¢ Bevegelser knyttet til folelser:
Representerer hvordan fglelser pavirker kroppen og omvendt.

« Kropp-sinn-forbindelse: Bruke milde, rytmiske bevegelser for & slappe av og
fokusere sinnet.

* Emosjonell frigjoring: Danse for 4 frigjere akkumulert spenning og styrke evnen til
& handtere stress.

10. Gruppedanser og samarbeid ¢ Synkrone bevegelser: Danse sammen i synkroni for
a styrke tilhgrighet.
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+ Kollektive rytmer: Lage gruppe-koreografier basert pa enkle rytmiske mgnstre.
* Stettedynamikk: Bevegelser i par eller grupper som krever tillit, som & bere eller holde
andre.

11. Spesifikke dansestiler * Moderne dans: Ideell for & uttrykke folelser og personlige
fortellinger.

* Folkedans eller tradisjonelle danser: Styrker kulturell identitet og fellesskapsfalelse.
* Urban dans: Fremmer personlig uttrykk og kreativitet innen strukturerte rytmiske
rammer.

12. Narrativ og dans * Skapelse av kroppshistorier: Bruke bevegelser til 4 fortelle historier
om resiliens.

» Symbolikk 1 bevegelse: Utforske hvordan visse bevegelser representerer viktige folelser
eller gyeblikk.

» Dramaturgi i dans: Integrere teaterelementer for & gi narrativ dybde til bevegelsen.

Kroppslig uttrykk og danseinnhold hjelper studenter & utvikle starre selvfglelse, empati
og mestringsevner, som er avgjerende for resiliens. Ved a tillate dem & utforske og
uttrykke falelser gjennom bevegelse, forbedrer de evnen til a tilpasse seg ugunstige
situasjoner og styrker sitt integrerte velvere, noe som resulterer i et integrerende verktay
som lar kropp, sinn og felelser jobbe sammen og fremmer utviklingen av helhetlig
resiliens.

5.5.7. RESUPERES Aktiviteter for & utvikle resiliens gjennom kroppslig uttrykk og dans
RESUPERES Spain Team (UGR), professorene Padial, R., Garcia-Pérez, L., og Cepero,
M., har utviklet et program med aktiviteter rettet mot & forbedre resiliens hos
universitetsstudenter og ansatte gjennom teknikker forankret i kroppslig uttrykk og dans.
Mens resiliens tilneermes som et globalt konsept, har programmet spesifikt som mal a
utvikle viktige ferdigheter for resiliens (to gkter for hver ferdighet):

* Kreativitet.

* Mindfulness.
* Ledelse.

» Teamarbeid.

 Kulturelt arv.
Intervensjonsutvikling og prosedyre

e Programmering: 12 okter (dette antallet gkter ble valgt fordi eksisterende litteratur
antyder at, for universitetsstudenter, er mellom atte og 16 gkter tilstrekkelig for & oppna
forbedringer).

For & utvikle resiliens i hgyere utdanning gjennom kunst og kreativitet, utviklet
RESUPERES et spesifikt modul som ble gjort tilgjengelig via den interaktive plattformen
RESUPERES Modul 5. Kroppslig uttrykk og dans. (Link: Course: Module 5 - Corporal
Expression & Dance |resuperesLMS). This module follows the structure outlined below:

e Malgruppe: Studenter og universitetsansatte.
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e Innhold for kroppslige uttrykk og dansekter:
e Okt 1: Introduksjon “Modul for kroppslig uttrykk og dans”.
e Okt 2: "Introduksjon til dans og personlig selvbevissthet"
e Okt 3: “Lere og skape bevegelse. Kjenne rommet!”
o Okt 4: “Lare og skape bevegelse. Fole rytmen!”
e Okt 5: “Bevegelse, uttrykk og felelser”
o Okt 6: “Fole folelser”
e Okt 7: “Danse-teater og resiliens”
e Okt 8: “Danser fra hele verden”
e Okt 9: “Urban dans”
e Okt 10: “Nye former for bevegelse. Animal flow”
e Okt 11: “Exergames: Just Dance og Dance Revolution”

e Okt 12: Modulvurdering og evaluering

Figure 5.71.

RESUPERES Team in the RESUPERES Pilot Study Spain in the Professional
Conservatory of Dance Reina Sofia of Granada (Module Corporal expression and
Dance., Prof. Martin, C.)

Figure 5.72.
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Implementation of RESUPERES Subject in Master’s students at Granada University
(Module Corporal expression and Dance, Prof. Martin, C.).

Figure 5.73.

Implementation of RESUPERES Subject in students at Granada University (Module
Corporal expression and Dance, Prof. Garcia, L.).
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5.6. Tolkning av kulturarv

5.6.1. Forskningsgjennomgang om Resiliens og Kulturarv

Museer og kulturelle omgivelser er verdifulle utdanningskontekster (Sarracino, 2014;
2015; Ercolano, 2021a, 2021b, 2022, 2024). Dette er steder for minne, fortelling og
erfaring, og gir muligheter for sosial og kulturell vekst for et mangfoldig publikum.

Hver kultur, gjennom sine museesamlinger av bevisst bevarte objekter, konstruerer
et system av forbindelser mellom menneskeheten og dens fortid.

Museets rolle har utviklet seg: fra det tradisjonelle synet pa et sted som kun er
dedikert til bevaring, har det nd fatt en dynamisk rolle drevet av sine kognitive og
utdanningsmessige funksjoner. Denne overgangen redefinerer museets formal, fra a veere
bare en eiendel som skal beskyttes, primart for arkeologiske og kunstneriske interesser,
til en kulturell ressurs ansett som et historisk faktum og et vitnesbyrd om fortiden.

| dag er museer sett pa som rom som apner dgrene for det bredere fellesskapet, og
fremmer et inkluderende og demokratiserende utdanningsperspektiv. De fungerer som
engasjerende miljger for personlig erfaring og selvutdanning, og omfavner prinsippene
om livslang, livsvid og livsdypt laering (Integrert Treningssystem).

Aktiviteter for kulturarvsutdanning inkluderer:

e Identifisering og analyse av det utdanningsmessige potensialet til kulturarv; e
analyse av karakteristikker og behov hos faktiske og potensielle besgkende;

e Identifisering av metoder og verktay for a sikre tilgjengelighet;

e Planlegging av aktiviteter, strategier, verktgy og arbeidsfaser;

e Planlegging av pedagogisk-didaktiske intervensjoner;

e Implementering av utdanningstjenester;

e VVurdering og overvaking av de utdanningstjenestene som tilbys.

Den utdanningsmessige funksjonen til museet kan forstas i forhold til individets
erfaring med kulturelle objekter. Pedagoger og formidlere, gjennom sine intervensjoner,
ma statte brukerne i & definere forbindelser mellom erfaring og abstraksjon, mellom
handling og kunnskap, for a fremme en dialog mellom erfaringsverdenen og
kunnskapsverdenen.

| Art as Experience (1934/1951) understreker Dewey den iboende forbindelsen
mellom kunst og liv, og fremhever viktigheten av & gjenopprette kontinuiteten mellom
kunstverk og hverdagslige erfaringer, handlinger og felelser.

Som et utdanningsrom bgr museet ga utover a bare formidle isolerte begreper som er
frakoblet fra erfaring. For at meningsfull lering skal finne sted (Ausubel, 1995), ma
museets aktiviteter alltid veere kontekstualisert. A generere motivasjon for laring er
utfordrende nar fakta eller teorier presenteres i et abstrakt rom frakoblet fra virkeligheten.
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Figure 5.74.
The history of Naples: Visit to the San Gennaro Catacombs (RESUPERES Team, Pilot
Study Naples, Heritage Cultural.

Dewey (1934/1951) anerkjenner kunstens rolle i det sosiale liv, selv i dens mest private
og hverdagslige former, som en oppfyllelse av grunnleggende menneskelige behov. Nar
et kunstverk oppnar status som en klassiker, blir det ofte lgsrivelse fra de menneskelige
forholdene det ble skapt under og fra dens potensielle pavirkning pa samtidslivet. Det er
et behov for & gjenopprette kontinuiteten mellom de raffinerte formene for menneskelig
erfaring—legemliggjort i kunstverk—og hendelsene, kampene og folelsene i
hverdagslivet. Kunst, i motsetning til samfunnets hierarkiske og ordnende tendenser,
avslgrer de mest emosjonelle, mystiske og dyptgaende aspektene av menneskelivet nar
det integreres med daglige erfaringer.

Pedagogens rolle er & bygge bro mellom besgkende og kunstverk ved & oppmuntre til
refleksjon og et gnske om kunnskap. Pedagogen har som mal & veve subtile forbindelser
som forener fragmenter av personlig og kollektiv hukommelse. Kunst gir innsikt i
hvordan vi oppfatter og bearbeider emosjonelle erfaringer og hverdagsliv, og illustrerer
hvordan denne organiseringen varierer pa tvers av kulturer.

Kulturell formidling kan fremme resiliens ved a styrke evnen til & respondere pa
traumer og utfordringer, gjenopprette psykologisk balanse gjennom interne ressurser og
omorganisere livet positivt, selv i ugunstige omstendigheter.

Kulturarvstolkning er en dialog som forbedrer besgksopplevelsen ved & etablere
meningsfulle forbindelser mellom de implisitte budskapene som formidles av museets
samlinger og besgkendes intellektuelle og emosjonelle verden. Jakten pa dialog og
bruken av historiefortelling for & fremme samtalebasert lering er integrert i effektive
utdanningspraksiser. For eksempel, ved at en pedagog bruker stimulerende spgrsmal,
inviteres nysgjerrighet, interesse og refleksjon, og forskjellige stemmer og perspektiver
far mulighet til & komme til uttrykk (Cunningham, 2012).
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Figure 5.75. F!g_ure 5.76. . .
Visit to the Polo Museal at Suor Orsola Benincasa Visit to the National Archaeological
University in Naples (RESUPERES Team). Museum in Naples (RESUPERES Team).
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Samspillet mellom den personlige dimensjonen av privat kontemplasjon, som er
sentral i hver individs prosess med a forsta verden, og den relasjonelle og dialogiske
dimensjonen bidrar til:

e Den utdanningsmessige grunnlaget for kulturarvstolkning.

e Den formende funksjonen av samtidsamfunnet som et rom for prosesser med
identitetskonstruksjon, resiliens, transformasjon og frigjgring innenfor den bredere
konteksten av et utdannende fellesskap.

Denne delen er skrevet av Fabrizio Manuel Sirignano (UNISOB).

5.6.2. Aktiviteter fokusert pa a styrke resiliens ved bruk av innhold fra
kulturarvstolkning

Vi presenterer typer oppgaver og aktiviteter som utvikler resiliens fra
kulturarvstolkningsomradet (Resuperes Team ltalia), som for eksempel:

1. Kulturelle historier og fortellinger, med mal om a styrke kulturell identitet og leere
av fortiden, og fremme resiliens gjennom tilknytning til samfunnets historie og
identifisering av kulturelle styrker som er viderefgrt fra generasjon til generasjon.
Oppgaver hvor deltakerne deler tradisjonelle historier fra sine lokalsamfunn eller
familier. Historiene kan fokusere pa hvordan tidligere generasjoner overvant motgang,
som gkonomiske utfordringer, fordrivelse eller sosiale endringer.

2. Tradisjonelle handverksverksteder, med mal om a bevare tradisjonelle ferdigheter
og fremme selvuttrykk, bygge resiliens ved a lare ferdigheter som krever
konsentrasjon og utholdenhet, samtidig som man knytter band til kulturarven.
Oppgaver eller verksteder hvor man kan lzere a lage tradisjonelt handverk, som veving,

keramikk, treskjering eller brodering. | lgpet av prosessen kan verdier og
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leresetninger som handverkene formidler, som talmodighet, dedikasjon og samarbeid,
diskuteres.

3. Samfunnsritualer og seremonier, med mal om a skape samhgrighet i samfunnet og
holde tradisjoner i live, fremme en falelse av tilhgrighet og gi et rom for & bearbeide
og overvinne vanskeligheter sammen. Oppgaver eller arrangementer som feirer
tradisjonelle ritualer eller seremonier, som festligheter, danser, religigse seremonier
eller takksigelser til naturen. Disse arrangementene hjelper folk med & holde kontakten
med sine rgtter og finne styrke i samfunnet og de delte praksisene.

4. Tradisjonelt matlagingsverksted, med mal om & oppmuntre til overfaring av
intergenerasjonell kunnskap, og styrke forbindelsen mellom generasjoner og fglelsen
av kontinuitet, samtidig som man larer praktiske ferdigheter og fremmer samarbeid.
Verksteder der de eldre i samfunnet laerer de yngre hvordan man lager tradisjonelle
maltider. Under matlagingen kan deltakerne dele historier om viktigheten av disse
rettene i tider med kriser eller familiefestligheter.

5. Kulturelle resiliens samtalekretser, med mal om a reflektere over kulturarvens rolle
i & overvinne utfordringer, styrke emosjonell og mental resiliens ved & knytte
personlige erfaringer til bredere kulturelle historier og tradisjoner. Samtaleoppgaver
hvor deltakerne diskuterer hvordan deres samfunns kulturarv har veert en kilde til
styrke i vanskelige tider. Disse samlingene kan fasiliteres av samfunnsledere eller
lokale vise menn som deler lerdommer om resiliens.

Figure 5.77.

RESUPERES students and teachers in Pilot Study Portugal Cultural Heritage activity:
"What happened in this place? (Module Heritage interpretation).

6. Utforskning av kulturarvsteder, med mal om a gjenknytte til historien gjennom
fysiske steder, styrke tilhgrighetsfalelsen og verdsettelsen av kulturell arv, og gi et
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referanseramme for & mgte dagens utfordringer. Ruter eller verksteder for besgk til
historiske steder, monumenter, ruiner eller natursteder av kulturell verdi. Under disse
besgkene kan deltakerne lzere om den historiske betydningen av disse stedene og
hvordan tidligere generasjoner brukte dem som kilder til styrke og beskyttelse.

Figure 5.78.

RESUPERES students and teachers in Pilot Study Naples. Cultural Heritage activity
(Module Heritage interpretation).

7. Tradisjonell musikk og sang, med mal om & bruke musikk som et verktay for
helbredelse og styrke. Ved a koble seg til kulturelle rgtter gjennom sang eller musikk,
kan deltakerne finne trgst og styrke. Organiser sesjoner der tradisjonelle sanger synges
eller tradisjonell musikk spilles. Musikk kan brukes til & fortelle historier om kamp og
overvinnelse eller for a samle fellesskapet i krisetider.

8. Intergenerasjonelle prosjekter om kulturelt arv, med mal om & fremme
intergenerasjonell lering og en falelse av fellesskap, samt styrke resiliensen ved a
knytte generasjoner sammen og oppmuntre til overfgring av kunnskap, samtidig som
kulturell identitet og sosial samharighet styrkes. Skap et prosjekt eller oppgaver der
unge mennesker jobber sammen med eldre for & dokumentere kulturelle tradisjoner,
som historier, sanger, oppskrifter eller legender. Disse prosjektene kan kulminere i
opprettelsen av en bok, opptak eller presentasjon for lokalsamfunnet.

9. Utforskning av kulturelle symboler pa resiliens, med mal om a identifisere
symboler for motstand og overvinnelse i kulturen, styrke personlig og
samfunnsmessig resiliens ved a identifisere eksempler pa styrke i kulturen og gi en
modell for handtering av motgang. Oppgaver der deltakerne forsker pa og deler
symboler eller figurer fra deres kulturelle arv som representerer motstand og
overvinning, som nasjonale helter, mytologiske figurer eller naturlige elementer
(fjell, elver, osv.). Senere kan de lage kunstverk eller historier om disse symbolene.
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10. Dokumentarer eller kortfilmer om kulturell resiliens, med mal om a reflektere
over hvordan kultur har veert en kilde til styrke gjennom visuelle medier, og inspirere
deltakerne til a se pa sin kultur som en kilde til styrke, ved & koble visuelle fortellinger
med deres egen historie og erfaring. Organiser opprettelse eller visning av
dokumentarer som fremhever hvordan samfunn har brukt sin kulturelle arv for a
handtere kriser eller vanskelige tider. Etterpd kan det organiseres diskusjoner for &
reflektere over leerdommene som ble trukket.

Figure 5.79.
Symbols of Belgrade history (RESUPERES Pilot Study Serbia: Module Heritage
Cultural)

Avslutningsvis er kulturell arv en uvurderlig ressurs for
utvikling av resiliens, og det finnes forslag for praktisk
anvendelse i universitetsmiljger, som kulturell revitalisering
i urbane omrader, landlige kontekster, universiteter,
lokalsamfunn osv... gjennom Kkulturell identitet, sosial
stotte, overfering av verdier og visdom, samt
mestringspraksiser, gir kulturell arv et solid fundament for
a mgte og overvinne utfordringer. Tilknytning til kulturell
arv styrker individers og samfunns evne til 4 tilpasse seg og
blomstre, og fremhever viktigheten av 8 bevare og verdsette
kulturelle tradisjoner som en essensiell sgyle for personlig
og kollektiv velvaere og styrke.

5.6.3. RESUPERES-aktiviteter for a utvikle resiliens gjennom kulturarvfortolkning

RESUPERES Italia Team (UNISOB), professorer Sirignano, F.M., Paolozzi, M.F., og
Maddalena, S., har utviklet et aktivitetsprogram rettet mot a utvikle og forbedre resiliens
hos universitetsstudenter og -ansatte, basert pa teknikker for autobiografi og livshistorier,
samt metoder for kulturarvfortolkning. Selv om resiliensen adresseres som et globalt
konsept, er programmet designet for & arbeide med falgende resiliensferdigheter:

« Kreativitet (fire gkter levert via moduler vil fokusere pa denne
resiliensferdigheten). * Mindfulness (bevissthet, fokusere oppmerksomhet pa
natiden) (fire gkter levert via moduler vil fokusere pa denne resiliensferdigheten).

» Lederskap (fire okter levert via moduler vil fokusere pa denne
resiliensferdigheten).

» Teamarbeid (fire gkter levert via moduler vil fokusere pa denne
resiliensferdigheten).

« Kaulturarv (fire gkter levert via moduler vil fokusere pa denne resiliensferdigheten).
Utvikling og prosedyre for intervensjon:
* Programmering: 12 gkter (antallet gkter ble valgt fordi eksisterende litteratur antyder

o

at mellom atte og 16 wokter er tilstrekkelig for & oppna forbedring hos
universitetsstudenter).
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» For & utvikle resiliens i hgyere utdanning gjennom kunst og Kkreativitet, har
RESUPERES utviklet en spesifikk modul som er tilgjengelig via den interaktive
plattformen RESUPERES Modul 6. Kulturarvfortolkning (Link: Course: Module 8 -
Cultural Heritage Narrative | resuperesL MS). Denne modulen faglger strukturen beskrevet
nedenfor:
« Malgruppe: Studenter og universitetsansatte.
* Innholdet i gktene for kulturarvfortolkning:

e Okt 1: Introduksjon: "Overvinne motgang gjennom kulturarvfortolkning."

e Okt 2: Kunst og universelle folelser.

e Okt 3: Herbariumet av min eksistens.

e Okt 4: Sans for humor.

e Okt 5: Fortelling av folelser med leire.

e Jkt 6: Fremme av kulturarv.

e Okt 7: Teltet.

e Okt 8: Komorebi: verdsette livet gjennom lys og skygger.

e Okt 9: Min emosjonelle galleri.

e Okt 10: Locus amoenus.

e Okt 11: A se og 4 kikke. Mellom fortelling og mytobiografi.

e Pkt 12: Modultesting of vurdering.

Figure 5.80
Collage. Students and teachers in RESUPERES Pilot Study Belgrade, Bergen, Faro,
Granada, Naples. Cultural Heritage activity (Module Heritage Interpretation).
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5.7. Indre Gymnastikk: Mindfulness

Mindfulness er en laering som har sine rgtter i buddhismen, en filosofisk doktrine som
stammer tilbake til 2500 f.Kr. Det antas at det har sitt opphav i Kapilavastu, et sted som
i dag ligger pa grensen mellom India og Nepal. Dette omradet har veert fadestedet for
mange gstlige lerdommer om menneskelighet og bevissthet, som senere spredte seg over
hele verden. Det ser ut til at denne praksisen opprinnelig oppstod innenfor en
palasssetting.

Den farste historiske referansen til mindfulness kommer fra Siddhartha Gautama, en
etterkommer av Suddhodana, konge av Sakya. Mindfulness er i essensen ren buddhistisk
filosofi tilpasset den vestlige verden. Over tid, og som svar pa sosial etterspgrsel, har det
blitt et av de mest aksepterte verktgyene for a fremme velvaere og mental aktivitet.

5.7.1. Gjennomgang av Mindfulness

Mindfulness-praksisen defineres som en tilstand av a veere oppmerksom og aksepterende
overfor det som skjer i gyeblikket (Brown og Ryan, 2003). | moderne psykologi har
mindfulness blitt tatt i bruk som en teknikk for a gke bevisstheten og forbedre mental
helse (Bishop et al., 2004). Denne praksisen innebarer a akseptere tanker og falelser uten
a demme, noe som hjelper til med & handtere stress, utvikle ferdigheter i emosjonell
regulering og legge til rette for sunnere beslutningstaking (Viciana et al., 2018).

Figure 5.81.
Students and professors in the RESUPERES Pilot Study Norway (Module Mindfulness).

Ifelge Kabat-Zinn (2003)
er mindfulness bevisstheten
som oppstar ved bevisst a rette
oppmerksomheten mot
navarende opplevelser uten a
demme. Denne ferdigheten
har vist seg a vaere et betydelig
verktgy for a forbedre velveere
pa tvers av ulike
befolkningsgrupper (Roberts
og Danoff-Burg, 2010).
Regelmessig meditasjon, som
har rgtter i gstlige andelige
tradisjoner som buddhisme og hinduisme, er en vanlig metode for a dyrke mindfulness
(Greeson et al., 2014; Smit og Stavrulaki, 2021).

Lama Tashi Lhamo (2017) forklarer at mindfulness, referert til som "shamata" pa sanskrit
eller "shiné" pa tibetansk, har blitt tilpasset den vestlige konteksten. Til tross for at det er
kommersialisert i Vesten, forblir mindfulness en universell mental funksjon som er
iboende for alle mennesker, og som gjar oss i stand til & opprettholde fokus pa natiden.
Selv om det ofte oversettes til spansk som "Atencion plena", foretrekkes det engelske
begrepet "mindfulness" for a unnga tvetydighet (Simén, 2006; 2011).
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Mindfulness er basert pa selvbevissthet oppnadd gjennom mental konsentrasjon. Det
involverer to essensielle komponenter: bevissthet og aksept (Cardaciotto et al., 2008).
Bevissthet refererer til oppmerksomhet pa ndvarende opplevelser, mens aksept innebaerer
a opprettholde en dpen, ikke-demmende holdning til dem. Bevisst aksept har vist seg a
korrelere negativt med oppfattet stress og positivt med velvaere (Moses et al., 2016).

Siegel (2011) gir eksemplet pa en snikskytter for a tydeliggjgre mindfulness. Mens en
snikskytter utviser intens fokus, tilfgrer mindfulness aksept, varme og medfalelse til dette
fokuset. Denne bredere forstaelsen av mindfulness er mye anerkjent blant forskere.
Begrepet "mindfulness” stammer fra det pali-ordet "sati,” som betyr bevissthet,
oppmerksomhet og hukommelse. | buddhistisk vipassana-meditasjon lindrer mindfulness
lidelse og forbedrer sameksistens ved a mestre negative falelser som angst, sinne og
depresjon (Mir6, 2006).

For & praktisere mindfulness, ma to grunnleggende premisser vaere oppfylt: & veere bevisst
pa hva som skjer i det umiddelbare gyeblikket og & gjenkjenne emosjonelle opplevelser i
gyeblikket. Siegel et al., (2009), identifiserer tre ngkkelholdninger for mindfulness: ikke-
dgmming, aksept og medfglelse. Kabat-Zinn (2012) utdyper dette ved & foresla ti
kvaliteter, inkludert dyp lytting, falsom sprakbruk, bevisst fokus, nysgjerrighet, likevekt
og evnen til & leere bort og inspirere til medfglelse. Shapiro et al. (2016), fremhever at
mindfulness-basert stressreduksjon forbedrer psykologisk funksjon, og gjer det mulig for
individer & innta et mer objektivt perspektiv pa livserfaringer. Denne forbedrede
selvreguleringen reduserer stressresponsens kraft, noe som ferer til bedre
stresshandtering og redusert utbrenthet (Kabat-Zinn, 2013).

Mindfulness dyrkes primart gjennom introspektiv meditasjon, med vipassana-meditasjon
som den vanligste tilneermingen. Det kan ogsa praktiseres gjennom uformell meditasjon
og intensive retreater (Siegel, 2011). Gunaratana (2012) advarer om at mindfulness ikke
kan tvinges; det krever kontinuerlig og bevisst innsats for & forbli til stede og akseptere
alle opplevelser.

Oppsummert er mindfulness en selvbevissthetspraksis som fokuserer pa natiden, dyrkes
gjennom meditasjon og kjennetegnes av en holdning av aksept og medfglelse. Denne
praksisen gir betydelige fordeler for mental helse og generelt velvere, og gjer den til et
verdifullt verktgy i moderne psykologi og hverdagslivet.

Fordeler med Mindfulness

Siden Kabat-Zinn (2012), en pioner innen mindfulness-forskning, introduserte
meditasjon som en psykoterapeutisk tilnerming, har utallige studier undersgkt de
nevrobiologiske og atferdsmessige effektene. Blant de viktigste fordelene med a
praktisere mindfulness er falgende:

e A leve i harmoni med endring: | en verden i konstant transformasjon, hjelper
mindfulness oss med & fokusere pa natiden, noe som gjer oss i stand til & akseptere
virkeligheten som den er og erkjenne at vi ikke alltid kan kontrollere utfallet (Siegel,
2011).

e Forbedret konsentrasjon: Mindfulness forbedrer evnen til & fokusere pa natiden,
slik at vi kan organisere og prioritere tankene vare mer effektivt (Siegel, 2011).
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e Hjernehelse og bevaring: A praktisere mindfulness aktiverer prefrontal cortex, noe
som forbedrer hukommelsen og reduserer tap av gra substans over tid (Siegel, 2012;
Simon, 2006).

e Stgtte i psykoterapi: Mindfulness er effektivt for & handtere stress, angst og
depresjon. Ved & leere & akseptere og mgte negative fﬂlelser opplever utgvere atferds-
og nevrobiologiske endringer som hjelper til med & forebygge og lindre disse
tilstandene (Lutz et al., 2007; Miro, 2006; Siegel, 2012).

e Styrket immunsystem: Mindfulness aktiverer venstre prefrontal cortex, oker
hjerneaktiviteten og gker produksjonen av nevrotransmittere, samtidig som det senker
kortisolnivaene under stressende situasjoner (Lutz et al., 2007; Siegel, 2012).

e Forbedret oppgaveutfarelse: Mindfulness forbedrer evnen til & fokusere og
opprettholde oppmerksomhet pa spesifikke aktiviteter, noe som forbedrer generell
produktivitet (Kabat-Zinn, 2012; Siegel, 2012).

e Lindring fra kroniske smerter: Ved a redusere angst og stress, fremmer mindfulness
avslapning og reduserer smertesansen. Det laerer ogsa aksept av fysisk og psykologisk
ubehag, og reduserer den tilknyttede lidelsen (Germer, 2017; Siegel, 2012).

e Forbedrede mellommenneskelige forbindelser: Mindfulness fremmer en starre
falelse av tilknytning til andre, og styrker mellommenneskelige relasjoner (Lutz et al.,
2007; Siegel, 2011).

e Personlig vekst og selvbevissthet: A praktisere mindfulness oppmuntrer til
selvrefleksjon og letter forbedringer i ulike aspekter av livet (Germer, 2017; Kabat-
Zinn, 2012).

Figure 5.82.
Mindfulness Session. Implementation of RESUPERES subject in Granada University
(Module Inner Gymnastic, Prof. Collado, D.)

Selv om mindfulness tilbyr mange fordeler, advarer Lama Tashi Lhamo (2017) mot
overkommersialiseringen og den materialistiske tolkningen av praksisen. | noen

o

sammenhenger brukes mindfulness for a optimalisere effektivitet og automatisere
prosesser, snarere enn a fremme helhetlig personlig utvikling. Selv om populariteten og
fordelene med mindfulness er godt dokumentert, er det en risiko for & gjere mindfulness
til et forbrukerprodukt, og tillegge det overdrevne pastander om praksisen. Autentisk
mindfulness, som har som mal & fremme andelig oppvakning og er forankret i en
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altruistisk holdning, kan bli utvannet i denne kommersialiseringen. Det er viktig a
erkjenne dens begrensninger og unnga a presentere mindfulness som en universell lgsning
pa alle utfordringer.

5.7.2. Mindfulness-forskning i universitetsmiljget

Hovedproblemer mgtt av universitetsstudenter

Det finnes begrenset spesifikk og grundig forskning pa hvordan universitetsutdanning
pavirker studenters helse og velvare, selv om debatten om mental helse har fatt mer
oppmerksomhet de siste arene. Nylige studier har identifisert faktorer som bidrar til
psykisk belastning, inkludert akademisk arbeidsmengde, gnsket om a lykkes og darlig
akademisk prestasjon (Dvorakova et al., 2017; Sheikhzadeh og Khatami, 2017; Stallman,
2008). Ryan og Deci (2001) understreker at psykisk velvaere gar utover fravar av
belastning, og fremhever behovet for & utforske de positive aspektene ved studenters
funksjon. De Vibe et al. (2013) understreker viktigheten av intervensjoner rettet mot a
forbedre mestringsferdigheter og forebygge utbrenthet.

| Spania er universitetsutdanning ment a forberede studentene pa et produktivt liv, men
den oppnar ofte ikke dette malet universelt. Akademisk og arbeidsrelatert overbelastning
farer til stress, misngye og hagye strykprosent (Garcés de los Fayos, 1995; 2012). | flere
tidr har studenter rapportert om desorientering, demotivasjon, utslettelse og personlige
problemer som pavirker deres akademiske prestasjoner og generelle velvaere (Garcia et
al., 1998; Viciana et al., 2018). Mangelen pa informasjon om karrieremuligheter og
jobbjaktsmetoder er fortsatt en utfordring (Sanchez og Gil, 2003).

Stress, angst, depresjon og utbrenthet er vanlige blant studenter (Gonzélez, 2008;
Lindsay et al., 2015). Utbrenthet, ofte manifestert som emosjonell utmattelse, pavirker
studenters forventninger om a fullfgre studiene negativt (Caballero et al., 2007).
Overdreven alkoholforbruk og usunne livsstilsvaner forverrer mentale helseproblemer
(Moure-Rodriguez et al., 2014; Moses et al., 2016). COVID-19-pandemien har forsterket
disse utfordringene, og gkt prevalensen av depresjon og angst. Ifglge INE (2021) har
nesten tre millioner mennesker i Spania blitt diagnostisert med depresjon, og selvmord er
den ledende arsaken til unaturlig ded i landet.

Psykiske helseproblemer i universitetssettinger pavirkes av psykologiske og sosiale
faktorer, og stigma hindrer ofte studenter i & sgke riktig behandling. En helhetlig
tilnerming som inkluderer psykologisk stgtte og strategier for & fremme resiliens og
velvare blant universitetsstudenter er avgjgrende.

Mindfulness: et verktay for resiliens i universitetslivet

For & mgte utfordringene som universitetsstudenter star overfor, er det ngdvendig at
utdanningssystemene fremmer verktgy som utvikler sosio-emosjonelle ferdigheter i
tillegg til akademiske ferdigheter. Utdanningsforskning fremhever viktigheten av
motivasjons- og affektive variabler, som handlings-emostil, som moderatorer for
akademisk prestasjon (REICE, Ibero-American Journal on Quality, Efficacy and Change
in Education). Mindfulnesspraksis har fatt gkende interesse som et middel for a fremme
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personlig vekst og forbedre trivselen til universitetsstudenter ved & dyrke bevissthet og
selvforstaelse (Dvorakova et al., 2017).

Dette problemet pavirker ikke bare studentene, men ogsa leererne, som ofte opplever hgye
nivaer av arbeidsrelatert stress pa grunn av lav sosial anerkjennelse, mange ansvar og
byrakratiske byrder (Antoniou et al., 2013). Learerutdanningsprogrammer inkluderer
imidlertid sjelden teknikker for stressreduksjon (Franco et al., 2011). Som et resultat
inkluderer mange institusjoner mindfulnesspraksis for a forbedre effektivitet og
produktivitet blant leerere og ansatte ved & redusere stress og spenning. Mindfulness
fremmer kontroll over oppmerksomhet og emosjonell stabilitet, slik at individer kan
engasjere seg konstruktivt med sine falelser i stedet for & undertrykke dem (Aguila, 2020).

Figure 5.83.

Breathing as a relaxation technique: Implementation of RESUPERES subject in Granada
University (Module Inner Gymnastic, Prof. Collado, D.).

Mindfulness
fremstdr som et
effektivt verktgy for a

fremme resiliens bade
hos studenter og
leerere. Dens fordeler
inkluderer  redusert
emosjonell  tretthet,
undervisning i
effektive teknikker for
stresshandtering  og
forbedring av ~
emosjonell regulering. Disse ferdighetene bidrar til en bedre undervisnings- og
leeringsprosess.

Mindfulness blant universitetsstudenter

Vi vil fremheve falgende studier pa grunn av deres viktighet og relevans for resiliens
i heyere utdanning eller universitetsinnstillinger knyttet til  Mindfulness.
En systematisk gjennomgang av Viciana et al. (2018) fremhever den gkende
populariteten til mindfulness-baserte intervensjoner innen mental helse (Baer, 2006; Baer
et al., 2011; Singh, 2010). Vanlige tilnerminger inkluderer mindfulness-basert
stressreduksjon (MBSR) (Kabat-Zinn, 2003) og mindfulness-basert kognitiv terapi
(MBCT). Forskning viser at mindfulness forbedrer mental helse og velveere, fremmer
selvfalelse, empati og evnen til & tilnzerme seg oppgaver med glede og uten frykt (Kuyken
etal., 2013; Franco et al., 2011). Dvorakova et al. (2017) fant at mindfulness-programmer
betydelig gker livstilfredshet og reduserer depresjon og angst hos universitetsstudenter,
men ikke bare disse aspektene, men ogsa at mindfulness-praksis har vist seg a forbedre
emosjonell intelligens, kunnskapsretensjon, akademisk prestasjon og til og med
sgvnkvalitet (Nelis et al., 2009; Ramsburg og Youmans, 2014; Bakosh et al., 2016).
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Alvarez (2017) i Girona, som hadde som méal & analysere mindfulness i
universitetskonteksten og dens forhold til variabler som depresjon, angst og resiliens.
Studien involverte 602 universitetsstudenter med en gjennomsnittsalder pa 22,45 ar. En
kvantitativ metodologi ble benyttet ved hjelp av ulike sparreskjemaer (sosiodemografisk
ad hoc-skala, Resilience Scale, Five Facets Mindfulness Questionnaire, Mindful
Attention Awareness Scale, Life Satisfaction Scale og Depression, Anxiety and Stress
Scale). Funnene viste at de fleste studentene som praktiserte mindfulness hadde lavere
nivaer av stress, angst og depresjon, sammen med hgyere resiliens og livstilfredshet.
Studien konkluderte med at det er viktig & fremme mindfulness-teknikker blant studenter
for & forbedre resiliens og mindfulness.

| 2017 gjennomfarte Canales-Lacruz og Rovira en studie i Huelva for a analysere
fordelene og utfordringene studentene mgter nar de engasjerer seg i introjiserte
motorpraksiser. Studien involverte 42 studenter i tidlig barndomsutdanning i alderen 19
til 25 ar. En kvalitativ metodologi ble brukt der deltakerne fylte ut engasjementsdaghgker
over seks sesjoner. De fleste deltakerne rapporterte lettelse fra spenning og forbedret
sensitivitet og selvregulering. Studien konkluderte med at engasjement i mindfulness
fremmet lettelse fra spenning, selvbevissthet (oppmerksomhet pa natiden) og gkt empati
og emosjonell regulering.

Zumalde et al. (2019) evaluerte effekten av et mindfulness-basert program pa a
redusere angst- og depressive symptomer under overgangen fra videregaende skole til
universitet. Studien involverte 114 studenter i idrettsvitenskap og psykologi med en
gjennomsnittsalder pa 17 ar. En kvantitativ metodologi ble brukt, og "Learning to
Breathe"-programmet (L2B) ble implementert sammen med spgrreskjemaer over seks
sesjoner. Funnene indikerte at deltakerne opplevde redusert angst og depressive
symptomer, samt forbedret resiliens og selvkonsept. Konklusjonen understreket at
mindfulness-programmer er effektive verktgy for tilpasning til livsendringer.

I 2020 gjennomfarte Moore et al. en studie i Australia for & vurdere effektiviteten av
et nettbasert mindfulness-treningsprogram for medisinstudenter. Studien involverte 47
studenter over atte uker, med gkter som varte fem til ti minutter hver. En blandet
metodologi ble brukt, der kvantitative spgrreskjemaer og kvalitative refleksjonspraver ble
benyttet. Funnene viste betydelige reduksjoner i stress og gkt selvmedfglelse blant
deltakerne. Studien konkluderte med at mindfulness er et verdifullt verktay for personlig
vekst og for a takle utfordringer pa arbeidsplassen.

Senker et al. (2020) gjennomfarte en studie i Tyskland for & leere deltakerne a forsta
inter- og intrapersonlige forskjeller nar de star overfor motivasjonskonflikter. Studien
involverte 56 universitetsstudenter som deltok pa atte sesjoner. En kvantitativ metodologi
ble brukt med data samlet gjennom spgrreskjemaer. Resultatene antydet at mindfulness
er spesielt nyttig for & handtere daglige motivasjonskonflikter, som er en ngkkelfaktor i
selvregulering. Studien konkluderte med at mindfulness forbedrer resiliens og emosjonell
selvregulering i daglige konflikter.

Martin og Lujan (2021), i La Rioja, analyserte forholdet mellom mindfulness og dens

effektivitet i & handtere intrapersonlige og interpersonlige konflikter. Studiepopulasjonen
inkluderte 117 universitetsstudenter. En blandet metodologi ble benyttet, der et
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mindfulness-intervensjonsprogram ble kombinert med personlige intervjuer. Funnene
indikerte et sterkt forhold mellom emosjonelle variabler og mindfulness, som
muliggjorde effektiv konflikthandtering og fremmet personlig og sosial velveare. Studien
konkluderte med at fagfolk ber ha kjennskap til disse variablene for a lette
konflikthandtering og forhandling.

Nylig, i 2024, publiserte Garcia et al. en handlingsprotokoll som en del av
RESUPERES pilotstudie. Tittelen pa studien var "Healthy Pills: Et fysisk
aktivitetprogram for forebygging av mental helse og forbedring av resiliens hos
universitetsstudenter”. Studien benyttet et kvasi-eksperimentelt design med en
kontrollgruppe og en eksperimentell gruppe. Utvalget besto av 136 fjerdearsstudenter i
grunnskoleutdanning i alderen 21 til 25 ar. Intervensjonen inkluderte ukentlige 40-
minutters fysiske aktivitetgkter som aerobiske gvelser, yoga og mindfulness-gkter i 12
uker. Forventede resultater vil informere om fremme av helhetlig helse og velveare i
hgyere utdanning.

| tillegg har mindfulness-praksis i videregdende utdanning blitt fremhevet. Lopez
(2013) gjennomfarte en studie i Castelldefels (Barcelona, Spania) for 8 sammenligne to
intervensjoner basert pa TREVA-programmet (Erfaringsbaserte avslapningsteknikker
anvendt i klasserommet). Studien involverte 420 elever i videregdende skole og atte
leerere. En kvantitativ metodologi ble brukt, der TREVA-evalueringsskjemaet ble
benyttet. Funnene indikerte forbedret avslapningskompetanse, emosjonell selvkontroll og
klasseromsklima. Studien konkluderte med at avslapningsteknikker er viktige
psykopedagogiske verktay for stressmestring.

| en annen studie undersgkte Lopez et al. (2018) personlige, akademiske og familisere
vaner relatert til avslapning og deres innvirkning pa klasseromsklima og akademisk
prestasjon. Studien involverte 420 elever i videregaende skole i alderen 12 til 18 ar. En
kvantitativ metodologi ble benyttet, ved hjelp av Brief Class Climate Scale og Brief Scale
of Relaxation Habits. Funnene viste at avslapningsvaner pavirket akademisk prestasjon
positivt, med klasseromsklima som formidlet denne effekten. Studien understreket
betydningen av @ oppmuntre til avslapningsteknikker for & forbedre kognitiv og
emosjonell bevissthet.

Amutio et al. (2020), i Barcelona, evaluerte de psykometriske egenskapene til Social
Validity Scale of Mindfulness Programs for Adolescents (EVSPM-A). Studien inkluderte
512 elever pa videregaende skole og benyttet en kvantitativ metodologi innen TREVA-
programmet. Resultatene stgttet de psykometriske egenskapene til skalaen og fremhevet
dens effektivitet i & vurdere effektene av mindfulness-programmer. Studien konkluderte
med at skalaen kan forbedre implementeringen og langsiktig -effektivitet av
programmene.

Til slutt undersgkte Baena et al. (2021), i Granada (Spania), virkningen av mindfulness
pa oppmerksomhet og stressreduksjon hos elever pa grunnskole- og videregaende
skoleniva. Studien involverte 320 elever og benyttet et kvasi-eksperimentelt design.
Funnene avdekket at mindfulness-programmer forbedret oppmerksomhet og reduserte
stress, med betydelige forskjeller basert pa kjgnn, utdanningssenter og alder. Studien
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konkluderte med at mindfulness er effektivt for & fremme oppmerksomhet og
stressmestring i klasserommet.

Som konklusjon, er livskvalitet og mental helse for universitetsstudenter fremtredende
temaer med internasjonal relevans. Disse faktorene pavirker i stor grad utdanningen av
fremtidige profesjonelle og borgere. Mindfulness gir lovende resultater som et verktgy
for & forbedre emosjonelt velveere, leeringskapasitet og fysisk og mental helse. Gitt dens
gkende betydning innen samfunnsvitenskapene, bar mindfulness utforskes naermere og
integreres i utdanningssystemer for a forbedre resiliens, velvare og akademisk suksess
blant universitetsstudenter (Viciana et al., 2018), siden:

* Evolusjonen av vitenskapelig produksjon (2007-2017), vitenskapelig produksjon
som omhandler forholdet mellom mindfulness og universitetsstudenter har vokst
betydelig, spesielt fra 2014. Artikler som utforsker mindfulness som en innflytelsesrik
faktor i utviklingen av universitetsstudenter har gkt det siste tiaret. Det er imidlertid
betydelig feerre studier viet til universitetsstudenter sammenlignet med andre
utdanningsnivaer, noe som samsvarer med malet for var forskning.

* Vanlige kjennetegn ved studier om mindfulness og universitetsstudenter. Denne
systematiske gjennomgangen analyserte et utvalg av 23 artikler som involverte totalt 3
835 universitetsstudenter. Landene med flest studier som knytter mindfulness og
universiteter sammen er USA (5), Australia (5) og Tyrkia (5). Ytterligere forskning er
gjennomfart i Skottland, Spania, Kina, Nederland og Norge, med minst én studie fra hvert
land.

* De fleste av studiene fokuserer pa forholdet mellom mindfulness og helsen og den
psykiske velveare hos universitetsstudenter, og bestar av 18 artikler. Disse studiene er de
mest siterte av andre forskere. | tillegg utforsker fire studier forholdet mellom
mindfulness og forbedret akademisk prestasjon. Til slutt foreslar to studier a inkludere
mindfulness i universitetspensumet.

Som en oppsummering, samler vi ideene som er samlet gjennom gjennomgangen i tre
hovedkategorier basert pa de omradene de adresserer forbedringer:

1. Forbedring av helse og psykisk velveere: flertallet av forskningen faller inn under
denne kategorien, med 18 artikler hovedsakelig fra engelskspraklige land. Disse
studiene prioriterer psykisk velvaere og mental helse hos studentene fremfor
akademisk prestasjon. Det gkende antallet studier som kobler mindfulness til
mental helse og psykisk velvare understreker dens voksende betydning pa dette
omradet.

2. @kt akademisk prestasjon og resultater: en positiv innvirkning av mindfulness pa
akademiske resultater har blitt bekreftet. Antallet studier dedikert til & forbedre
akademisk prestasjon gjennom mindfulness er imidlertid minimalt sammenlignet
med de som fokuserer pa mental helse.
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3. Forslag om inkludering av mindfulness i universitetspensumet: pa grunn av den
dokumenterte betydningen av mindfulness som en strategi for emosjonell
regulering og akademisk forbedring, argumenterer noen studier for at det bar
inkluderes i universitetspensumet.

4. De fleste av forskningen fra det siste tiaret fremhever mindfulness som et viktig
verktgy for a forbedre mental helse og psykisk velveere hos universitetsstudenter.
Imidlertid fokuserer betydelig feerre studier pa dens rolle i a forbedre akademisk
prestasjon eller dens integrering i universitetspensumet. Denne ulikheten antyder
behovet for flere intervensjoner som utforsker pavirkningen av mindfulness i
universitetskonteksten.

5. Den navaerende universitetslandskapet krever at utdanningsaktarer gar utover den
enkle overfgringen av akademisk innhold. De ma ta i bruk nye tilnzerminger som
prioriterer studentenes helhetlige velveere, og adressere bade deres mentale helse
og akademiske suksess.

6. Internasjonalt har universiteter i Storbritannia og Australia integrert mindfulness
i sitt pensum for & stette studentenes velveare (Nixon et al., 2016; Lindsay et al.,
2015). Disse programmene har som mal & fremme selvaksept, personlig
oppfyllelse og kvaliteten pa undervisningen.

7. Basert pa resultatene anbefales implementering av mindfulness-programmer
innen universiteter som en institusjonell intervensjonsstrategi for & forbedre
psykisk velvaere og akademisk prestasjon. Slike programmer bgr ha som mal a
forbedre personlige reguleringsevner og gi bedre stette og veiledning for
studenter.

5.7.3. Indre Gymnastikk som et Verktgy for a Utvikle en Dyp Forbindelse med det
Indre Selv og Resiliens

Indre Gymnastikk er et konsept skapt av professor Diego Collado (Collado, 2023, 2024)
ved Universitetet i Granada, som kombinerer prinsippene fra yoga og mindfulness i en
helhetlig tilneerming til velveere. Collado, en leerer og yoga-profesjonell (Collado, 2019,
2023), myntet begrepet "indre gymnastikk" for a beskrive en aktivitet som er bredere i
omfang enn tradisjonell mindfulness.

Ved a trekke pa definisjonen av gymnastikk som aktiviteter rettet mot a styrke og
opprettholde kroppens fysiske tilstand, og ved & legge til begrepet "indre" for a
representere de andelige og dype aspektene ved menneskelig eksistens, fremstar indre
gymnastikk som et begrep som omfatter gvelser, aktiviteter eller terapier rettet mot fysisk,
emosjonell, mental og andelig velvare.
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Denne dyrkingen av indre liv er grunnleggende for utviklingen av resiliens og er naert
knyttet til personlig vekst. Det naerer en medfedt kapasitet for transcendent gjennom
selvbevissthet og inderlig refleksjon. A opprettholde helse og velvare er essensielt for et
balansert liv, men motgang utfordrer ofte denne balansen.

Collado understreker at leerere spiller en avgjerende rolle i & fremme studenters sosio-
emosjonelle kompetanser sammen med deres akademiske ferdigheter. Dette innebzrer a
hjelpe studentene a koble seg til sin indre verden, gjenkjenne og handtere falelser og
tanker, og bygge resiliens. Mindfulness fungerer som et effektivt verktay for a oppna
disse malene. Som Aguila (2020) papeker, undertrykker ikke mindfulness fglelser, men
transformerer dem og oppmuntrer til bevisste og konstruktive handlinger.

Figure 5.84.
Implementation of the subject in Spain (Module Inner Gymnastic, Prof. Collado, D.)

Prosessen med universitetets utdanning bgr inkludere strategier som fremmer
emosjonelle kompetanser, og dermed forbedre kommunikasjon og tilpasningsevne blant
studentene. Mindfulness-programmer reduserer emosjonell utmattelse og forbedrer
stresshandtering, noe som farer til mer effektiv leering. Forskning, som funnene til
Dvorakova et al. (2017), viser den positive effekten mindfulness har pa studenters
utvikling, men videre studier er ngdvendige for & utdype forstaelsen pa dette
fremvoksende omradet.

Lerere, som studenter, opplever ogsa hgye nivaer av stress pa grunn av faktorer som
lav sosial anerkjennelse, overbelastning av arbeidsmengde og byrakratiske krav
(Antoniou et al., 2013). Dessverre inkluderer larerutdanningsprogrammer sjelden
teknikker for & handtere stress (Franco et al., 2011). Imidlertid begynner mange
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institusjoner & inkorporere mindfulness-praksis for a forbedre effektiviteten og redusere
spenning.

I en rask og stressfylt verden blir verdier som stillhet, aktiv lytting og selvbevissthet
stadig viktigere. Patanjali (250 f.Kr.) observerte treffende: "Den som ser utover drgmmer;
den som ser innover vékner." A adressere indre liv i utdanning er essensielt for & hjelpe
individer med & navigere motgang. Bade studenter og lerere mangler tilstrekkelig
forberedelse pa dette omrédet. A forstd og handtere sine egne folelser og tanker er
avgjerende for & utvikle resiliens.

Vestlige utdanningssystemer har historisk sett lagt vekt pa kunnskap og tekniske
ferdigheter, mens de har neglisjert utdanningens essens, nemlig & fremme studentens
lidenskap for & veere. En utdanning som inspirerer studentene til & oppdage sitt sanne selv
og bygge resiliens er akutt ngdvendig. For a oppna dette, ma laerere fa opplering i sosio-
emosjonelle og mindfulness-gvelser i lgpet av deres profesjonelle forberedelse. Bare da
kan de utstyre studentene med verktayene som trengs for personlig utvikling og resiliens,
og sikre at leerlingene ikke bare tilegner seg akademisk kunnskap, men ogsa dyrker en
dyp forbindelse med sitt indre selv og styrken til & mgte livets utfordringer.

5.7.4 Personlige eller Tredjegenerasjons Utviklingsverktgy som Bidrar til a
Forbedre Resiliens

Det er avgjgrende a forsta personlige eller tredjegenerasjons utviklingsverktgy som
styrker resiliens. Blant disse har Collado laget en omfattende klassifisering som
kombinerer alle mulige tilnzerminger, inkludert:

Avspenningsteknikker: Essensielle for fysisk, emosjonell og mental velvaere. Her er
flere teknikker som kan bidra til & redusere stress og fremme en tilstand av dyp
avslapning.

e Progressiv avspenningsteknikk: Progressiv avspenning innebarer systematisk a
spenne og deretter slappe av muskelgrupper i kroppen for & redusere spenning.
Jacobson-teknikken er en klassisk metode som innebzrer & spenne musklene i noen
sekunder og deretter slappe helt av. Variasjoner kan malrette spesifikke omrader som
skuldrene og ryggen.

e Autogen avspenningsteknikk: Autogen avspenning bruker verbale instruksjoner for
a fremkalle fglelser av varme og tyngde i kroppen, og fremmer dyp avslapning.

e Pusting som avspenningsteknikk: Teknikker inkluderer:
o Klavikuler pusting: Fokuserer pa gvre bryst
0 Ribbeins-pusting: Utvidelse av ribbeina nar man puster inn
o Bukhvilepusting: Bruker mellomgulvet for a fylle lungene

o Full pusting: Kombinerer alt ovenfor
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0 Yogisk pusting: Synkroniserer pust med bevegelse.

e Meditasjon som avspenningsteknikk: Meditasjon fokuserer sinnet pa et objekt eller
en tanke for & oppna klarhet og ro. Kan vare guidet eller selv-guidet (Figur 5.85).

e Mindfulness: Mindfulness innebaerer a veere fullt tilstede i gyeblikket uten & demme.
Teknikker som kroppsskanning hjelper en med a legge merke til sensasjoner uten a
endre dem.

o Biofeedback: Biofeedback bruker elektroniske enheter for & male kroppslige
funksjoner, og hjelper til med a kontrollere reaksjoner og redusere stress.

o Latterterapi: Latterterapi bruker latter for a redusere stress og forbedre velvare
gjennom aktiviteter og spill som fremkaller latter.

Figure 5.85.
Meditation session in RESUPERES Pilot Study Spain (Module Inner Gymnastic, Prof.
Collado, D.).

Andre avspenningsteknikker:
o Eurytmi: Rytmiske bevegelser for a forbedre fysisk og emosjonell helse.
0 Eutoni: Kroppsbevissthet og justering av muskeltonus.
o Lydterapi: Bruk av lyder og musikk for a fremkalle avslapning.
0 Tai Chi: Langsomme, kontrollerte bevegelser med dyp pusting.
0 Yoga: Fysiske stillinger, pusteteknikker og meditasjon for velveere.
o0 Visualiseringsteknikker: Forestille seg en helt rolig tilstand.
Mindfulness: A vare fullt tilstede i syeblikket uten & dgmme. Teknikker som

kroppsskanning og bevisst pusting hjelper til med a redusere stress og forbedre velvere.
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Emosjonell intelligens teknikker:

o Positive tanker: Erstatte negative tanker med positive bekreftelser for & forbedre
humgr og resiliens.

o Fantasi/Visualisering: Visualisere positive og beroligende scenarier for & fremkalle
avslapning og styrke sinnet.

o Kognitiv restrukturering: Identifisere og endre negative tankemgnstre for a
forbedre emosjonelle reaksjoner og velveere.

o Problemlgsning: Tilnaerme problemer pa en strukturert mate for & finne effektive
lgsninger og redusere angst.

o Spesifikke teknikker for & takle kritikk: Bruk av empati for a forsta kritikk og
assertivitet for a svare konstruktivt.

o Forbedre selvfalelse: Praktisere egenomsorg, selvmedfglelse og anerkjennelse av
personlige prestasjoner for a styrke selvfalelsen.

o Kontroll av negative falelser: Identifisere og handtere negative falelser gjennom
pusting og mindfulness teknikker.

o Stress- og angsthandtering: Bruke avspenning og mindfulness gvelser for a
redusere stress og angst.

o Konfliktlgsning: Bruke forhandling for a finne gjensidig fordelaktige Igsninger og
handtere konflikter effektivt.

o Bevisst avslapning: Kombinasjon av yoga, meditasjon og kroppsholdning for &
fremkalle avslapning. Holdningen under praksisen er avgjerende for & maksimere
fordelene.

o Yoga og meditasjon: Lare a slappe av gjennom fysiske stillinger og meditative
praksiser for a forbedre helhetlig velvere.

Stress
o Mindfulness-basert stressreduksjonsprogram: Integrere mindfulness i dagliglivet
for & handtere stress og forbedre livskvalitet.
o Kognitive og selvkontrollteknikker og prosedyrer:
o Problemlgsning: Utvikle ferdigheter for & adressere og lgse problemer effektivt,
redusere angst og stress.
o Behandling av obsessive tanker: Bruke teknikken "tankestopp" for & handtere

obsessive tanker og forbedre sinnekontroll.

208



Co-funded by 2 RESUPERE

the European Union |
D = I i= =

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

o Tackle stressful experiences: Utvikle strategier for a takle og overvinne stressende
opplevelser, noe som gker resiliensen.
o Busting av darlige vaner: Jobbe med a eliminere negative vaner og etablere positive
vaner for en sunnere livsstil.
o Kognitiv visualiseringsteknikk: Bruke visualisering for & endre tankemgnstre og
atferd, og dermed fremme en positiv holdning.
o Opplering 1 sosiale ferdigheter: Utvikle assertivitet og effektive
kommunikasjonsferdigheter for a forbedre mellommenneskelige relasjoner.
Psykoterapi og mindfulness:
o Emosjonell kontroll: Jobbe med emosjonell regulering gjennom psykoterapi og
mindfulness for & forbedre mental og emosjonell helse.
o Arbeid med falelser i psykoterapi: Adressere falelser i en terapeutisk sammenheng
for @ fremme emosjonell velvere.
o Positiv psykologi og transpersonlig terapi: Fokusere pa personlig vekst og andelig
utvikling for & forbedre livskvalitet.
o Bodily Approach to Emotions: Bruke kroppsteknikker for a forsta og handtere
folelser effektivt.
o Mindfulness anvendt pa psykoterapi: Integrere mindfulness i terapi for a forbedre
mental og emosjonell helse.
Emosjonell intelligens teknikker:
o Positive tanker: Fremme et positivt tankesett for a forbedre emosjonell intelligens
og resiliens.
o Fantasi/Visualisering: Bruke visualisering for & forbedre emosjonelle ferdigheter
og redusere stress.
o Selvkontroll: Utvikle selvkontroll for a handtere falelser effektivt og forbedre
velvere.
o Kognitiv restrukturering: Endre negative tankemgnstre for a forbedre emosjonelle
reaksjoner og emosjonell intelligens.
o Problemlgsning: Utvikle ferdigheter for & lgse problemer effektivt og pa en

emosjonelt intelligent mate.

209



Co-funded by - RESUPERE

the European Union )\ —
N - il i o=
L

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

Til slutt, etter & ha analysert forskningen, programmene og litteraturen som er
gjennomgatt, er det tydelig at implementering av mindfulness-programmer i
universitetskonteksten kan forbedre psykisk velvaere og akademisk ytelse betydelig.
Disse programmene fungerer som en effektiv intervensjonsstrategi pa institusjonsniva
ved a forbedre og utvide ressurser for studentstette og veiledning, serlig i utviklingen av
personlige reguleringsferdigheter.

Den naveerende universitetslandskapet krever at involvering fra ulike
utdanningsakterer gar utover bare formidling av akademisk innhold. Faktisk ma
innovative tilnaerminger integreres for & fremme den helhetlige velvaren og personlige
veksten til universitetsstudenter (Viciana et al., 2018).

5.7.4. RESUPERES Activities for Developing Resilience through Inner Gymnastics
and Mindfulness

RESUPERES Spania-team (UGR), professor Collado, har utviklet et aktivitetsprogram
for utvikling og forbedring av resiliens hos universitetsstudenter og ansatte. Programmet
er spesifikt basert pd mindfulness- og inner gymnastics-teknikker, selv om resiliens blir
adressert pa en helhetlig mate.
Programmet er utformet for a styrke falgende ferdigheter knyttet til resiliens (to per gkt):
« Kreativitet
» Mindfulness
» Lederskap
» Teamarbeid
« Kulturell arv
Utvikling og gjennomfgring av intervensjonen:
« Programstruktur: 12 gkter (dette antallet gkter ble valgt fordi eksisterende forskning
viser at 8 til 16 gkter er tilstrekkelig for a skape forbedring hos universitetsstudenter).
For & utvikle resiliens i hgyere utdanning gjennom kunst og kreativitet, utviklet
RESUPERES et spesifikt modul som ble gjort tilgjengelig via den interaktive plattformen
RESUPERES Modul 7: Inner Gymnastics. (Link: Course: Module 5 - Corporal
Expression og Dance | resuperesL MS). Dette modulen ble strukturert pa falgende mate:
Malgruppe: Studenter og universitetsansatte.
Innhold i Inner Gymnastics-gktene:

« @kt 1: Introduksjon — "A overvinne motgang gjennom Inner Gymnastics"
« @kt 2: "Jeg lerer & konsentrere meg og vaere oppmerksom"

« @kt 3: "Vi blir bevisste pa pusten var"

« @kt 4: "Jeg leerer yogisk pusteteknikk™

+ @kt 5: "Jacobsons progressive avspenning”

* @Kkt 6: "Asanas | — Hatha Yoga"
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@kt 7: "Asanas Il — Hatha Yoga"

@kt 8: "Asanas Il — Hatha Yoga"

@kt 9: "Mindfulness-teknikker for a utvikle perseptuell sensitivitet og
oppmerksomhet™

@kt 10: "Oppmerksomhet gjennom mindfulness™

@kt 11: "Meditasjon”

@kt 12: Modul-evaluering og vurdering av laeringsprogresjon

Figure 5.86. og Figure 5.87. RESUPERES Team in the Implementation of Subject in

Granada University (Module Inner Gymnastic, Prof. Collado, D.).
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5.8. Musikalsk og emosjonell bevissthet

Helse- og livsferdigheter er et av de tre hovedtemaene i den nye europeiske (norske)
lereplanen for grunnskolen og videregaende skole. Overordnet del av lereplanen
definerer livsferdigheter som «evnen til & forsta og pavirke faktorer som er viktige for &
mestre eget liv» (Utdanningsdirektoratet, 2019a). Relevante omrader innen dette temaet
inkluderer livsstilsvaner, fysisk og mental helse, samt «evnen til & handtere tanker,
falelser og relasjoner» (Utdanningsdirektoratet, 2019a).

Musikkfaget integrerer dette tverrfaglige temaet ved a legge vekt pa selvuttrykk
gjennom spilling, sang og dans. Ved a fokusere pa musikkens estetiske og praktiske
dimensjoner, anerkjennes den som en ressurs for & bygge en positiv selvforstaelse og for
«a gjenkjenne, sette ord pa og handtere tanker og falelser». Kunstneriske uttrykk i musikk
gir «mulighet til bedre a forsta egne og andres fglelser, noe som danner grunnlaget for
god helse» (Utdanningsdirektoratet, 2019b).

Modulen «Musikalsk og emosjonell bevissthet» innenfor RESUPERES-prosjektet er
utviklet for a styrke individers fglelse av autonomi og resiliens gjennom engasjement i
egne tanker og foelelser. Denne forskningsgjennomgangen undersgker funn som statter
bade pastandene i den nasjonale lereplanen og rammene for modulen «Musikalsk og
emosjonell bevissthet».

5.8.1. Gjennomgang av emosjonell intelligens og musikk

Forholdet mellom emosjonell intelligens (E1) og musikk har fatt gkende oppmerksomhet
de siste arene. Musikk, som et universelt sprak, har en dyp innvirkning pa menneskelige
falelser og fungerer derfor som et effektivt verktay for & styrke emosjonell bevissthet,
regulering og sosiale interaksjoner.

Emosjonell intelligens, definert som evnen til & oppfatte, forsta, regulere og uttrykke
falelser, er naert knyttet til musikkens iboende emosjonelle natur. Derfor presenterer vi en
gjennomgang av musikk og resiliens, hvor vi utforsker hvordan kognitive, emosjonelle
og sosiale faktorer bidrar til gkt velveere og forbedret resiliens.

e Emosjonell Intelligens

Med utgangspunkt i forskning om kognisjon og humear (Mayer, 1986; Mayer et al., 1988)
introduserte Mayer og hans kolleger begrepet “emosjonell intelligens” (Mayer et al.,
1990; Salovey og Mayer, 1990). Salovey og Mayer definerte emosjonell intelligens (EI)
som "et sett av ferdigheter som antas a bidra til ngyaktig vurdering og uttrykk av falelser
hos seg selv og andre, effektiv regulering av falelser i seg selv og andre, samt bruk av
folelser for @ motivere, planlegge og oppna mal i livet" (Salovey og Mayer, 1990). Mayer,
DiPaolo og Salovey utdypet videre at "emosjonell intelligens innebearer ngyaktig
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vurdering og uttrykk av falelser i seg selv og andre, samt regulering av falelser pa en
mate som forbedrer livskvaliteten" (Mayer et al., 1990).
Figure 5.88.

Music band included, music is a social and inclusive art, two constructs that develop
resilience and EI (Module Music and Emotional Awareness).

I sin anerkjente bok Emotional Intelligence hevdet psykologen Daniel Goleman at
El kan veere viktigere enn 1Q for akademisk, sosial og mellommenneskelig suksess. Et
sentralt aspekt ved EI er selvbevissthet, som Goleman beskriver som en vedvarende
oppmerksomhet pad og observasjon av egne opplevelser, tanker og felelser. Dette
innebarer & kunne trekke seg tilbake fra opplevelser og vere "klar over hva som skjer, i
stedet for & veere oppslukt og fortapt i det" (Goleman, 1995, s. 42). Selvbevissthet
inkluderer ogsa evnen til a identifisere og navngi felelser. Ifglge Goleman krever
selvbevissthet forstaelse av falelser og deres utlgsere. Denne forstaelsen gir en viss frihet
i forhold til fglelsesmessige reaksjoner, noe han mener er avgjerende for emosjonell
trivsel (s. 50).

Flere studier bekrefter ssmmenhengen mellom EI og gkt livskvalitet. Schutte et al.
(2002) fant at hgy EI er assosiert med positivt humgr og hayere selvfglelse. De uttalte at
"individer med hgy emosjonell intelligens har en starre evne til  oppfatte, forsta, regulere
og utnytte falelser" (Schutte et al., 2002, s. 780). Kranzler et al. (2016) viste at lav
emosjonell bevissthet kan forutsi symptomer pa depresjon og angst hos barn og ungdom,
og foreslo at trening i emosjonell bevissthet kan bidra til forebygging og behandling av
angst og depresjon.
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Selvbevissthet er sentralt i El-forskning, pa samme mate som det er en kjerne i
mindfulness-forskning. El innebzarer gkt emosjonell bevissthet og en dypere forstaelse
av falelser og deres opprinnelse. Klussman et al. (2022) bemerket at selvbevissthet skaper
en viktig forbindelse til seg selv og er avgjerende for velveere. Deres definisjon av
selvbevissthet inkluderer mindfulness, definert som "bevissthet om og oppmerksomhet
pa ens navearende opplevelser, fra gyeblikk til gyeblikk" (Klussman et al., 2022, s. 122).
Dette samsvarer med Golemans syn pa mindfulness som en integrert del av
selvbevissthet: "Kort sagt, deres mindfulness hjelper dem med & handtere falelsene sine"
(Goleman, 1996, s. 43).

Bruken av selvbevissthet til & tolke en hendelse eller situasjon pa en ny mate kalles
"kognitiv revurdering”. Nar kognitiv revurdering farer til mer adaptive emosjoner, har
det en positiv sammenheng med resiliens (Hopp et al., 2011). Zarotti et al. (2020) fant at
mindfulness styrker forholdet mellom kognitiv revurdering og resiliens hos
universitetsstudenter, og anbefalte derfor mindfulness-treningsprogrammer i hgyere
utdanning.

e Forskning pa Musikk og Resiliens

Forskning pa musikk og resiliens undersgker hvordan kognitive, emosjonelle og sosiale
faktorer bidrar til velveaere. Schéfer et al. (2013) identifiserte tre hovedgrunner til at
mennesker lytter til musikk: (1) for & regulere opphisselse og humer, (2) for & oppna
selvbevissthet og (3) for & uttrykke sosial tilknytning.

| en studie av de la Torre-Luque et al. (2017) resulterte lytting til avslappende musikk
i hgyere nivaer av positive falelser og lavere nivaer av negative fglelser, depresjon og
selvrapportert angst. Pa lignende mate demonstrerte McFerran et al. (2018) at
musikkintervensjoner reduserte psykologisk stress hos ungdom.

| en dagbokstudie av van Goethem og Sloboda (2011) hjalp musikk til med
affektregulering, noe som bidro til avslapning og lykke. Leung og Cheung (2020) fant at
musikkengasjement predikerer bedre velveere, og understreket at bevissthet om bade
positive og negative fglelser forbedrer generell livskvalitet (Leung og Cheung, 2020, s.
108).

e Empati role og emosjonell intelligens

Empati er en sentral komponent i emosjonell intelligens. Det innebeerer & "forsta, veere
bevisst pa, veere sensitiv for og indirekte oppleve andres fglelser, tanker og erfaringer"
(Empathy, 2022). Goleman uttalte: "Empati bygger pa selvbevissthet; jo mer apne vi er
for vare egne falelser, desto dyktigere blir vi til & lese andres falelser" (Goleman, 1996,
S. 86).
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Figure 5.89.
Student listening and feeling well with the music (Module Music and Emotional
Awareness).

Empati er ogsa ngkkelen til
tolke kunst, inkludert musikk.
Mayer et al. (1990) fant at
evnen til &  oppfatte
emosjonelt innhold i visuelle
stimuli, som ansikter og
abstrakte  design, henger
sammen med empati. Pa
samme mate fant Kreutz etal. |
(2008) og Garrido og
Schubert (2013) at empati er
positivt korrelert med gleden
ved trist musikk. Wu og Lu (2021) viste at musikalsk trening forbedrer empati og
prososiale atferder.

Implikasjoner for den norske lzereplanen

Funnene ovenfor stgtter pastandene i den norske leereplanen om at musikk fungerer som
en "ressurs for & gjenkjenne, navngi og héndtere tanker og falelser." A vektlegge den
emosjonelle innholdet i musikk i utdanningen kan styrke empati, selvbevissthet og
velvare.

Emosjonelle mekanismer engasjert gjennom musikk

Modulen "Musical and Emotional Awareness" i Resuperes-prosjektet inkorporerer
forskning av Juslin et al. (Bharucha og Curtis, 2008; Eerola et al., 2013; Juslin, 2013,
2019). BRECVEMA-rammeverket (Juslin, 2013, 2019) kategoriserer emosjonelle
mekanismer i musikk, inkludert hjernestamme-refleks, rytmisk entrainment, evaluativ
kondisjonering, smitte, visuelle bilder, episodisk bildebehandling, musikalsk forventning
0g estetisk vurdering.

Her er en kort oversikt over disse mekanismene:

» Hjernestamme-refleks: Plutselige, hgye eller dissonante lyder signaliserer fare.

 Rytmisk entrainment: Gjentakende rytmiske mgnstre kan synkronisere med vare indre
kroppslige rytmer, pavirke aktivering og skape behagelige sensasjoner.

« Smitte: Var evne til empati lar oss gjenkjenne og fale med musikkens lyder og mgnstre
som etterligner menneskelige uttrykk.
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« Evaluativ kondisjonering: Musikk kan fremkalle fglelser gjennom assosiasjoner med
mer eller mindre urelaterte hendelser, dannet gjennom gjentatte forekomster av
musikk og eksterne stimuli.

+ Episodisk hukommelse: Vi kan ha emosjonelle reaksjoner pa musikk knyttet til
spesifikke hendelser i livene vare, og skape positive eller negative falelser uavhengig
av musikkens innhold.

* Visuelle bilder: Musikk kan fremkalle visuelle bilder gjennom metaforiske
projeksjoner, som & assosiere en oppadgaende melodi med a klatre eller fly.

« Musikalsk forventning: Emosjonell aktivering kan oppsta fra a bekrefte eller avvike
fra forventninger, knyttet til var leering av musikalske mgnstre.

« Estetisk vurdering: Dette innebarer en subjektiv evaluering av musikkens estetiske
verdi basert pa individuelle kriterier.

Figure 5.90.
Visual imagery used in Implementation of the subject in Norway (Module Music and
Emotional Awareness).

Modulen "Musical and Emotional Awareness” vil inkludere eksempler og @velser
relatert til hver av de emosjonelle mekanismene som er beskrevet ovenfor. Imidlertid er
mekanismen for estetisk vurdering utelatt pa grunn av dens kompleksitet og mindre
tilgjengelige natur, noe som gjgr den mindre egnet for prosjektets omfang og mal.

Sammenfattende, ved a bruke disse emosjonelle mekanismene som et grunnlag for
trening i emosjonell gjenkjenning, fremmer modulen emosjonell innsikt gjennom
oppmerksom og ikke-dgmmende observasjon av fglelser. Denne tilneermingen hjelper
enkeltpersoner a navigere utfordringer med en rolig og reflektert holdning. En omfattende
forstaelse av falelser, utviklet gjennom studier av musikk og aktiv lytting, kan forbedre
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emosjonell intelligens, selvbevissthet, sosiale forbindelser og generell velvaere. Sammen
bidrar disse ferdighetene til starre resiliens nar man mgter livets utfordringer.

5.8.2. Resilienskonstruksjoner utviklet ved hjelp av musikk
e Aktiv lytting

| dagens teknologidrevne verden har konstant informasjonsbelastning svekket var
evne til & fokusere, noe som spesielt pavirker ferdigheter som aktiv lytting. Aktiv lytting
innebaerer & forsté bade innholdet og de underliggende falelsene i en melding. A engasjere
seg i langsommere, mer reflekterende tenkning kan forbedre denne ferdigheten.
Forskning viser at evnen til a roe ned og reflektere over tanker og falelser er avgjgrende
for emosjonelt og psykologisk velvare.

Figure 5.91.
Active listening of Music and Emotions (Module Music and Emotional Awareness).

e Emosjonell bevissthet

- Fordi musikk ofte oppleves som et

: uttrykk for fglelser, gir aktiv lytting oss

muligheten til & utforske ulike

folelsesmessige  uttrykk og  vare
responser pa dem.

Dette modulen fungerer som en guidet

tur og tilbyr ulike leeringsopplevelser

J som fokuserer pd bade musikalsk

innhold 0g de uttrykksfulle
mekanismene bak det. Den inkluderer utvikling av en bevissthet om musikk og dens
elementer, som tonehgyde, dynamikk, melodi, harmoni og rytme, samtidig som den ogsa
undersgker hvordan disse elementene kombineres for & skape forskjellige sanger,
sjangere og folelsesmessige uttrykk.

A lytte etter typiske trekk, likheter og forskjeller pa tvers av musikalske sjangere trener

var evne til a fokusere og lytte oppmerksomt. Viktigere er det at leering om hvordan

musikk fremkaller falelser kan gi en vei til & forsta vare egne fglelser. Modulen har som
mal a tilby innsikt gjennom opplevelser med ulike emosjonelle mekanismer, for
eksempel:

e Fryktrespons: A gjenkjenne hvordan musikk bruker plutselige eller haye lyder og
dissonans for a fremkalle frykt — pad samme mate som evolusjonzare fryktresponsene
— hjelper oss a forsta vare falelsesmessige reaksjoner pa musikk.

e Rytme og psykiske tilstander: Mennesker er iboende rytmiske vesener, og musikkens
tempo kan pavirke psykiske tilstander, fremme enten avslapning eller opphisselse.
Falsomhet for rytme, enten gjennom bevegelse eller lytting, forbedrer sosial
tilknytning og emosjonelle opplevelser, og far oss til a fale oss mer til stede og knyttet
til andre.

[ Ng—
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e Empati og sosial tilknytning: Den smittsomme naturen av falelser, som for eksempel
a smile pa grunn av speilnevroner, fremhever empati og sosial tilknytning. Musikk
forsterker disse falelsesmessige uttrykkene og overgar ofte effekten av den
menneskelige stemmen.

e Visuelle bilder: A forstd hvordan musikk fremkaller visuelle bilder og etterligner livet,
gker var bevissthet om de ulike matene musikk pavirker oss pa, og styrker dermed
var emosjonelle bevissthet.

e Minneutlgsere: Musikkens forbindelse til betydningsfulle livshendelser gjar den til en
kraftig utlgsende faktor for minner og falelser. A gjenkjenne denne forbindelsen
hjelper oss & forsta vare reaksjoner pa visse sanger.

Selvbevissthet

A skille mellom instinktive, partiske vurderinger og aktiv lytting kan forbedre emosjonell
regulering. Det styrker ogsa var forstaelse av universelle menneskelige falelser uttrykt
gjennom musikk. Viktigst av alt, hjelper denne differensieringen oss med a forsta hvorfor
vi fgler det vi gjar.

5.8.3. RESUPERES aktiviteter for a utvikle resiliens gjennom musikk

RESUPERES Norge Team (HVL), professor Furnes, har utarbeidet et program med
aktiviteter for utvikling og forbedring av resiliens hos universitetsstudenter og ansatte,
basert pa musikkteknikker, og som har som mal a styrke resiliens som et globalt begrep.

Figure 5.92.
RESUPERES Team in the Implementation of Subject in Norway (Music and emotion,
Prof. Hebert, D.).

Modulen for RESUPERES-aktiviteter
basert pa musikk fremmer emosjonell
innsikt gjennom oppmerksom og ikke- |
demmende observasjon av falelser.
Denne tilnermingen hjelper
enkeltpersoner med &  navigere
utfordringer med et rolig, reflektert
tankesett. En omfattende forstaelse av
falelser, utviklet gjennom studier av
musikk og aktiv lytting, kan forbedre
emosjonell intelligens, selvbevissthet,
sosiale forbindelser og velvaere. Sammen
fremmer disse ferdighetene starre resiliens i mgte med livets utfordringer.
e Generelt mal Bygg resiliens gjennom emosjonell og selvbevissthet.
e Kompetanse: Mindfulness

e Trene oppmerksomhet.

« ke selvbevissthet og forbedre evnen til & handtere falelser.
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o Forbedre velveere.
Resiliente konstruksjoner:
o Kreativitet
« Mindfulness (bevissthet, fokus pa natiden)
e Ledelse
e Samarbeid
o Kulturell arv
Intervensjonsutvikling og prosedyre: For a utvikle resiliens i hgyere utdanning gjennom
kunst og kreativitet, har RESUPERES utviklet en spesifikk modul som ble gjort
tilgjengelig pa den interaktive plattformen RESUPERES Modul 8. Musikalisk og
emosjonell bevissthet (Link: Course: Module 8.- Musical and Emotional Awareness |
resuperesL MS). Dette modulerte programmet er strukturert pa falgende mate:
e Programmering: 12 gkter (dette antallet ble valgt fordi eksisterende litteratur antyder
at 8-16 gkter er tilstrekkelig for a skape forbedringer hos universitetsstudenter).
« Malgruppe: Studenter og universitetsansatte.
e Innhold i musikkektene:
o @kt 1: Introduksjon til modulen "Overvinne motgang gjennom musikk"
@kt 2: "Tune In™,
@kt 3: "Musikalsk innhold".
@kt 4: "Veer oppmerksom".
@kt 5: "Fang rytmen".
@kt 6: "Emosjonell smitte™.
@kt 7: "Visuell forestilling™.
@kt 8: "Musikalske minner".
@kt 9: "Musikalsk uttrykksevne™.
@kt 10: "Selvbevissthet"”.
@kt 11: "Hold deg i tune".
@kt 12: Modulvurdering og evaluering.

o o 0o 0O o O O O O o o

Figure 5.93. Students and Professors in RESUPERES Pilot Study Norway (Module
Music an Emotional Awareness, Prof. Furnes, O.).
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5.9. Fysisk kondisjonering

5.9.1. Forskningsgjennomgang om Resiliens og Fysisk Kondisjonering

A delta i kroppseving og idrett fra barndom og ungdomstid fungerer som en viktig
plattform for & utvikle livslange vaner for fysisk aktivitet og sunn livsstil. Slike aktiviteter
er avgjerende for & handtere vekt, gke kondisjon, utholdenhet, styrke og fleksibilitet, samt
redusere risikoen for kroniske tilstander som ofte refereres til som moderne sykdommer.
I tillegg til & beskytte mot disse sykdommene og fedme, forbedrer regelmessig trening
kognitiv funksjon og psykologisk resiliens (Ozkara et al., 2016), og fremhever den
positive effekten av fysisk aktivitet pa psykologiske og sosiale utfordringer, og
understreker dens betydning for & gke selvtillit, spesielt blant lzrere.

Figure. 5.94.

Warm-up game to group cohesion. RESUPERES Pilot Study Serbia (Module Physical
Conditioning).

A—;.: > y .'» _

Fordeler mellom fitnessniva og resiliens

Forholdet mellom fitnessniva og resiliens har blitt et viktig forskningsomrade som
utforsker hvordan fysisk form og helse kan péavirke en persons evne til & mgte og
overvinne motgang. Fysisk form refererer til kroppens evne til a utfare fysiske aktiviteter,
og vurderes ofte i forhold til kardiovaskulaer utholdenhet, muskelstyrke, fleksibilitet og
kroppssammensetning. Her er de viktigste fordelene hvor fitnessniva kan relateres til
resiliens:
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1. Psykologiske fordeler ved fysisk trening

Redusert stress og angst: Regelmessig fysisk trening er assosiert med redusert stress
og angstniva. Fysisk aktivitet fremmer frigjering av endorfiner og andre
nevrotransmittere som forbedrer humgret og reduserer stresspersepsjonen. Disse
effektene forbedrer evnen til & handtere vanskelige situasjoner og bidrar til sterre
resiliens (Craft og Perna, 2004; Garcia et al., 2024).

Forbedret humgr: God fysisk form har en positiv innvirkning pa humaret. Studier
har vist at personer med god fysisk form har ferre symptomer pa depresjon og en
sterkere folelse av velvaere (Salmon, 2001). Et positivt humgr hjelper noen a mgte
utfordringer med en mer resiliens holdning.

2. Fysiske og mentale tilpasningsmekanismer

Fysisk resiliens: Et godt niva av fysisk form kan forbedre kroppens evne til 2 komme
seg etter fysisk anstrengelse og stress. Denne fysiske resiliensen kan veere korrelert
med gkt mental og emosjonell resiliens (Rejeski og Mihalko, 2001).

Resiliens mot stress: Regelmessig trening kan hjelpe til med a regulere fysiologiske
responser pa stress, som frigjering av kortisol. Bedre kontroll over fysisk stress kan
oversettes til en starre evne til 2 handtere emosjonelt stress, og dermed bidra til stgrre
resiliens (Kremer og Williams, 2001).

3. Aspekter relatert til selvfglelse

Selvfglelse og selvtillit: Forbedring av fysisk form er ofte assosiert med gkt
selvfglelse og selvtillit i egne evner. Bandura (1997) fremhever at selvfalelse, eller
troen pa egen evne til & mgte utfordringer, er en avgjerende faktor for resiliens.
Personer som ser forbedringer i sin fysiske form faler seg ofte mer i stand til & mgte
0g overvinne motgang.

4. Fysisk aktivitetens innflytelse pa sosial resiliens

Sosiale stgttenettverk: Deltakelse i fysiske og sportsaktiviteter inneberer sosiale
interaksjoner som styrker stgttenettverkene. Sosial tilknytning er en viktig faktor for
resiliens, ettersom stettenettverk kan tilby emosjonell og praktisk hjelp i vanskelige
tider (Eime et al., 2013).

Falelse av tilhgrighet og prestasjon: Deltakelse i fysiske og sportsaktiviteter gir en
folelse av tilhgrighet og prestasjon, og disse faktorene gker resiliens ved a gi en kilde
til motivasjon og en falelse av formal, som gjar det lettere a tilpasse seg vanskelige
situasjoner (Strong et al., 2005). Studenter som deltar i regelmessig fysisk aktivitet
rapporterer ofte bedre humer og en starre evne til & handtere akademisk stress (Reed
og Buck, 2009).
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Det er viktig & understreke at, selv om fordelene mellom fitnessniva og resiliens er
tydelige, ber det ogsa bemerkes at mangel pa fysisk aktivitet kan fare til negative
konsekvenser som generell kroppssmerte, problemer med & sovne, irritabilitet,
aggressivitet, vanskeligheter med & konsentrere seg om oppgaver, hukommelsestap, blant
annet (Costa et al., 2024). Derfor bidrar kombinasjonen av psykologiske og fysiske
fordeler ved trening til starre resiliens, som letter tilpasningen til livets utfordringer, og
det er alltid gunstig i alle aldersgrupper og forskjellige befolkninger (Blumenthal et al.,
2007; Lubans et al., 2016), men det finnes situasjoner der det blir enda viktigere, inkludert
i universitetsbefolkningen, som vi vil se i dette kapitlet.

Forskningsstudier om fysisk form og resiliens

En nylig gjennomgang av studier som undersgker hvordan forbedring av fysisk form
gjennom fysisk trening bidrar til utvikling av resiliens blant universitetsstudenter:

v Ozkara et al. (2016) viste at en historie med fysisk aktivitet er positivt assosiert
med bedre resiliens. Deres studie undersgkte pavirkningen av livslang fysisk aktivitet pa
den psykologiske resiliensen hos studenter ved utdanningsfakultetet i Tyrkia.
Forskningen, som involverte 331 sistearsstudenter, brukte sparreskjemaer for a vurdere
tidligere fysiske aktivitetsnivaer og naveaerende psykologiske resiliens, og viste en sterk
positiv korrelasjon mellom de to. Enkle aktiviteter som rask gange, utendgrsaktiviteter
som kajakkpadling, eller til og med noe s& enkelt som fokusert pusting kan veere
transformativt.

v Morris og Rogers (2017) fant at studenter med hgyere nivaer av fysisk aktivitet
opplever mindre stress og har bedre akademisk prestasjon, det vil si at forbedring i fysisk
form kan veere assosiert med stgrre resiliens i mgte med akademiske krav.

v Smith og Johnson (2018), i deres forskning om forholdet mellom fysisk form,
selvtillit og resiliens hos universitetsstudenter, bekreftet at studenter med bedre fysisk
form har hgyere nivaer av selvtillit, som igjen bidrar til starre emosjonell resiliens.

v Kumar og Kumar (2020) undersgkte studier som relaterer dette fysiske
aktivitetsnivaet hos universitetsstudenter til deres resiliens og effekten pa stress forarsaket
av akademisk prestasjon. De knyttet bedre fysisk form til lavere oppfattelse av akademisk
stress og bedre livskvalitet. Forskning antyder at studenter med god fysisk form er mer
motstandsdyktige mot akademisk press og har bedre evne til & balansere ansvarene sine.

v Pengpid og Peltzer (2020) fant at praksis av fysisk aktivitet er omvendt relatert til
angst, depresjon og stressnivaer, og er til og med negativt assosiert med selvmordstanker
(Grasdalsmoen et al., 2020). Derimot er det positive relasjoner med selvtillit (Shang et
al., 2021), resiliens (Xu et al., 2021), velveere og livskvalitet i universitetsbefolkningen
(Garcia-Pérez et al., 2024; Herbert et al., 2020).

222



Co-funded by - RESUPERE

the European Union |
D = I i= =

2021-1-ES01-KA220-HED-000031173

v Sampedro-Piquero og Moreno-Fernandez (2021) undersgkte hvordan de
forskjellige typene fysisk trening kunne pavirke avhengig av intensitet og belastning. For
eksempel involverer aerobe gvelser typisk lav eller middels intensitet, som rask gange,
hvor man kan ga og snakke samtidig, mens hgyintensitetsaktiviteter som sprinting eller
tunge belastninger som vektlgfting er mer krevende. Aerobe gvelser antas & fremme
resiliens ved & modulere kroppens stressresponssystem, noe som antyder en potensiell
behandlingsmetode for humgrforstyrrelser.

v Lee og Hsu (2021) bemerket at strukturerte fysiske aktivitetsprogrammer forbedrer
resiliens og psykologisk velvaere hos universitetsstudenter i sterre grad sammenlignet
med de som ikke deltar i slike programmer. | tillegg gker denne effekten dersom treningen
gjores regelmessig, det vil si at det blir en livsstil. Faktisk har studenter som deltar
regelmessig i fysisk aktivitet hgyere nivaer av velvare og emosjonell resiliens, og deres
evne som studenter til & mgte og overvinne emosjonelle utfordringer relatert til
universitetslivet.

v Lancaster og Callaghan (2022), om effekten av varierende nivaer av fysisk aktivitet
under COVID-19-pandemien pa resiliens blant den generelle befolkningen i
Storbritannia, fant at trening hadde en sterk korrelasjon med resiliens og ble en
mekanisme for & styrke resiliens, selv nar man tar hensyn til sgvnkvalitet og mental helse.

v Martinez og Gonzélez (2022) i studien "Fysisk form, mestringsstrategier og
resiliens hos universitetsstudenter under COVID-19-pandemien”, viser resultatene at
studenter med bedre fysisk form bruker mer effektive mestringsstrategier og rapporterer
hgyere nivaer av resiliens. Forskningen fremhever viktigheten av a opprettholde god
fysisk form som en beskyttende faktor mot de ekstra utfordringene pandemien medfarte.

v Nguyen og Wu (2023) i "Impact of physical activity on resilience and mental health
among college students: a longitudinal study”, undersgkte hvordan fysisk aktivitet
pavirker universitetsstudenters resiliens og mental helse over tid. Resultatene indikerer at
en gkning i fysisk form er assosiert med betydelige forbedringer i resiliens og en
reduksjon i symptomer pa angst og depresjon. Studien antyder at fremme av fysisk
aktivitet kan veere en effektiv strategi for a forbedre resiliens og psykologisk velvare i
denne befolkningen.

v Santos og Pereira (2023) i "The role of physical fitness in enhancing psychological
resilience among university students: a cross-sectional study", antyder at en bedre fysisk
form er assosiert med hgyere nivaer av psykologisk resiliens. Studien identifiserer ogsa
selvtillit og generelt velvaere som viktige formidlere i dette forholdet.
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v Thomas og Smith (2024) i "Exercise, mental health, and resilience in college
students: insights from a multi-method study”, kombinerte forskerne undersgkelser,
intervjuer og fitnessmalinger for & fa en omfattende forstaelse av forholdet mellom
trening og resiliens. Resultatene indikerte at studenter som deltar i regelmessig trening
rapporterer stagrre resiliens og bedre mental helse.

Etter denne gjennomgangen er det tydelig at forbedring av den generelle fysiske
formen gjennom fysisk aktivitet er en viktig alliert for & fremme psykologisk balanse hos
studenter, og skape et mer generelt velvare (Gibelli et al., 2024). A vare fysisk aktiv og
felge anbefalingene for fysisk aktivitet er knyttet til fysisk, sosial og mental velvere. Det
er derfor ikke overraskende at Andrew Heffernan fremhevet det som mange ansa som
"det mest minneverdige gyeblikket i Tokyo-OL", da stjernesvemmeren Simone Biles
valgte a trekke seg fra konkurransen (Heffernan, u.d.). Da Biles senere kom tilbake og
vant bronse pa bommen, var det ett ord i overskriftene: “Resiliens”. Overskriftene som
“Simone Biles gir en leksjon i resiliens” og “Resiliens er den viktigste egenskapen hos en
mester” fanget essensen av hennes reise.

Figure 5.95.
RESUPERES Team in the Pilot Study Serbia (Module Physical Conditioning, task: Pre-
sports games).

P e N & low
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< Prosjekter

Nar det gjelder prosjekter som bruker fysiske gvelser for a fremme og utvikle resiliens,
har vi identifisert tre prosjekter: ett i Canada og to i Europa.

1. Det kanadiske prosjektet, med tittelen "Sport som en plattform for resiliens,” er en
del av Ever Active Schools-samfunnet basert i Edmonton, Canada (Ever Active
Schools). Dette initiativet ble implementert under COVID-19-krisen, med start varen
2020. Hundrevis av husstander og skolefellesskap mottok "Resource Drops" — bokser
som inneholdt utstyr for fysisk aktivitet og sport designet for & muliggjgre og statte
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fysisk aktivitet hjemme. Disse ressurssettene inkluderte hoppetau, sportutstyr og
sykler. I tillegg organiserte prosjektet flere arrangementer for & samle sportsentusiaster
og fremme resiliens. Eksempler pa slike arrangementer inkluderer: ® Den 3. arlige Tri-
Treaty Track Meet, som involverte 400 studenter fra 22 skolefellesskap. ® Vinter
Tradisjonelle Spill, deltatt av over 1.000 studenter. ® Den forste arlige 3-mot-3
basketballturneringen, som samlet deltakere fra 12 samfunn. Bemerkelsesverdig ble to
unge spillere valgt til det kanadiske basketballlaget.

2. "Resilience as a Key Skill for Education and the Workplace™ (lenke) er et
europeisk prosjekt som har som mal a gke resiliens gjennom en rekke gvelser, som
kan utforskes via "Selection Box"-lenken (Selection Box). Av de 59 gvelsene i denne
"Boksen," er flere relatert til fysisk aktivitet. Et eksempel er Icebreaker, som inneberer
at deltakerne danner en sirkel, holder hender og utfgrer arm- og overkroppsavelser for
a holde en ballong i luften. En annen gvelse, Progressiv muskelavslapning, er designet
for & redusere generell kroppsspenn gjennom en to-trinns prosess: * Deltakerne gjor
seg komfortable, enten ved a ligge eller sitte pa et stille sted, lukker gynene tett og
spenner ansiktsmusklene i dtte sekunder. * De puster deretter ut og slapper helt av.
Denne syklusen gjentas for ulike muskelgrupper, som starter med ansiktsmusklene og
beveger seg progressivt til brystet, magen, hgyre arm, underarm, hand, venstre arm
osv., og slutter med venstre fot. Det bgr imidlertid bemerkes at dette prosjektet primaert
fokuserer pa voksenopplaring og radgivning.

3. Det andre europeiske prosjektet, kalt "Mental Health and Resilience Project"
(lenke), er organisert gjennom Dance Action Zone Leeds (DAZL), en inkluderende
danseorganisasjon i Leeds, Storbritannia, som engasjerer rundt 2.000 unge dansere.
DAZLs hovedmotto er & forbedre mental og fysisk helse og resiliens hos unge
deltakere. For & oppna disse malene, organiserte DAZL tre programmer:

4. Fire maneder med ukentlige 45-minutters danseklasser for tenaringsjenter i alderen 12
til 16 ar, gjennomfart under skolefysisk utdanningstid. De fleste deltakerne var nye til
dans og kom fra lavinntektsomrader.

5. Seks maneder med ukentlige 30-minutters danseklasser for unge mennesker i alderen
18 til 25 ar med erfaring fra omsorgsinstitusjoner. Alle deltakerne var nye til dans og
kom fra lavinntektsomrader.

6. Ni maneder med moderne danseklasser i samarbeid med "Fall into Place Theatre
Group,"” som kulminerte i produksjonen av et avsluttende forestillingsstykke for unge
mennesker i alderen 15 til 25 ar. Denne gruppen bestod av eksisterende DAZL-
dansere. De overordnede funnene fremhever at DAZL-danseprogrammene gir malbare
psykosociale fordeler for unge mennesker som vanligvis frastar helse- og fysisk
aktivitetsprogrammer.
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Intervensjonsprogrammer for utvikling av resiliens i universitetsbefolkningen
gjennom forbedring av fysisk form

| de siste arene fremheves falgende intervensjonsprogrammer som har blitt designet
og evaluert for a forbedre resiliens og velvere blant universitetsstudenter gjennom fysisk
aktivitet, i kronologisk rekkefglge. Disse programmene har som mal a ikke bare gke
fitnessnivaet, men ogsa styrke studentenes evne til & takle stress og utfordringer i
studentlivet.

v “Yoga-program for studenter fra landlige omrader”: Karmalkar og Vaidya (2017)
analyserte studenter som hadde flyttet fra landlige omrader til byer for utdannelsesformal.
Disse studentene deltok i 40 yogagkter, holdt daglig unntatt sendager, og brukte Connor-
Davidson Resilience Scale. Forfatterne rapporterte betydelige gkninger i resiliens og
relaterte faktorer, som personlig kompetanse, tillit til egne instinkter og en falelse av
kontroll. v “Danse/bevegelsesterapiprogram for personer med kroniske smerter”: Shim
et al. (2017) utviklet et danse/bevegelsesterapiprogram for personer med kroniske
smerter, med mal om a bygge resiliens gjennom 10 ukentlige gkter. Hver gkt inkluderte
en semi-guidet oppvarming, hovedaktivitet med dans/bevegelse, en nedkjeling med
pusting og tgyning, og en avsluttende gruppeseremoni. Programmets effektivitet, malt
med Response of Stressful Experience Scale, viste betydelige forbedringer i aktiv
mestring, meningsdannelse, kognitiv fleksibilitet, selvtillit og andelighet.

v Elstad et al. (2020), i studien om “Effektene av yoga pé studentenes mentale helse”,
gnsket & avgjgre om yoga, en populer og lett tilgjengelig kropp-sinn-praksis, kunne
forbedre studentenes mentale helse med 202 friske universitetsstudenter i Oslo-omradet.
Funnene antyder at yoga har en moderat stor og varig effekt, i det minste i noen maneder,
og reduserer symptomer pa stress og forbedrer sgvnkvaliteten blant studentene.

v Samsudin et al. (2021), i “Effektene av fysiske gvelsesintervensjoner pa resiliens
blant studenter i heyere utdanning”, undersegkte effekten av en 14-dagers utendgrs
utdanningsleir, som inkluderte camping og sjgkajakk. Ved a bruke Connor-Davidson
Resilience Scale fant de betydelige forbedringer i resiliens etter leiren. De konkluderte
med at programmet, som var designet for a utfordre deltakerne og mgte motgang, gkte
resiliensen pa bare 14 dager.

v Williams og Roberts (2022), i et “Mindfulness og treningsprogram for resiliens
blant universitetsstudenter”, kombinerte mindfulness-praksiser med regelmessig fysisk
trening for a forbedre resiliens blant universitetsstudenter. Deltakerne deltok pa ukentlige
mindfulness-gkter etterfulgt av fysisk trening, inkludert yoga og funksjonell trening.
Resultatene indikerte forbedringer i ferdigheter for stresshandtering, reduserte
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symptomer pa angst og gkt emosjonell resiliens. Denne integrerte tilneermingen hjalp
studentene med & utvikle bade mentale og fysiske ferdigheter for a takle utfordringer.

v “Treningsprogram for forebygging av akademisk utbrenthet” (Chen et al., 2022):
dette programmet ble designet for a forhindre akademisk utbrenthet ved & fremme
regelmessig trening blant universitetsstudenter. Programmet inkluderte veiledede
treningsgkter og opplaering om viktigheten av trening for mental og fysisk helse.
Resultatene viste at studentene i intervensjonsgruppen opplevde lavere forekomst av
akademisk utbrenthet og en forbedring i resiliensen i mgte med akademiske krav.

v “Treningsintervensjon og sosial statte i universitetslivet” (Worsley et al., 2022):
denne studien evaluerte et program som kombinerte regelmessig fysisk trening med
aktiviteter for & bygge sosial stgtte, som teamtrening og sportsrelaterte sosiale
arrangementer. Resultatene viste at studentene som deltok i programmet opplevde gkt
resiliens, bedre mestringsevner og starre tilfredshet med universitetsopplevelsen.

v “Effektene av regelmessig fysisk trening pa resiliens og akademisk ytelse blant
universitetsstudenter: En randomisert kontrollert studie” (Lee og Chen, 2023): denne
randomiserte kliniske studien undersgkte hvordan regelmessig fysisk trening pavirker
resiliens og akademisk ytelse blant universitetsstudenter. Resultatene indikerte at
studentene som deltok i et strukturert treningsprogram viste betydelige forbedringer i
resiliens og bedre akademisk ytelse sammenlignet med en kontrollgruppe. Studien
understreker viktigheten av a integrere trening i universitetslivet for & fremme bade
emosjonelt velvaere og akademisk suksess.

v “Trenings- og velvareprogram for universitetsstudenter” (Johnson og Lee, 2023):
dette intervensjonsprogrammet fokuserte pa implementeringen av et strukturert
treningsregime for universitetsstudenter gjennom et akademisk semester. Programmet
inkluderte fysiske treningsgkter tre ganger i uken, og kombinerte kardiovaskuler og
motstandstrening. Resultatene viste en betydelig forbedring i resiliens, humgr og
stressreduksjon blant deltakerne. Studentene rapporterte ogsa forbedringer i livskvalitet
og akademisk ytelse.

v “Fysisk aktivitet for stressmestring” (Martinez 0g Gonzélez, 2023): dette
programmet inkluderte flere komponenter: fysiske treningsgkter, workshops om
stressmestringsteknikker og kostholdsveiledning. Programmet varte i 12 uker og viste
betydelige forbedringer i studentenes evne til a handtere stress og forbedre deres generelle
form. Deltakerne rapporterte redusert stressniva og forbedret velvere og resiliens.

v “Fysisk aktivitetsintervensjon og mestringsteknikkopplaring” (Brown og Evans,
2023): dette programmet kombinerte fysisk aktivitet med opplaering i mestringsteknikker
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for & hjelpe universitetsstudenter med bedre & handtere stress og forbedre resiliensen. Det
inkluderte workshops om mestringsteknikker, som problemlgsning og emosjonell
regulering, sammen med regelmessige treningsgkter. Resultatene viste betydelige
forbedringer i deltakernes resiliens og mental helse, samt deres evne til a takle
utfordringer.

Figure 5.96.
Students and Professors in RESUPERES Pilot Study Serbia (Module Physical
Conditioning “Popular Dance”).
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v “Healthy pills: et fysisk aktivitetprogram for forebygging av mental helse og
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forbedring av motstandsdyktighet i universitetsstudenter. Handlingsprotokoll” (Garcia-
Pérez et al., 2024): dette intervensjonsprogrammet er basert pa et strukturert 12-ukers
program med fysiske aktivitetspraksiser som introduserer meditasjonsaktiviteter, fysisk
trening (styrke) og aerob aktivitet, og viser positive resultater i mental helse blant
universitetsstudenter ved Universitetet i Granada.

Avslutningsvis viser resultatene at integreringen av strukturerte fysiske aktiviteter har
en betydelig positiv innvirkning pa studentenes generelle velveare og evne til & handtere
akademisk og personlig stress. Derfor er det viktig a utvikle implementeringsprogrammer
pa universiteter, som er hovedmalet med RESUPERES-prosjektet.

5.9.2. Fitnessaktiviteter med fokus pa a styrke resiliens

I den nylig publiserte litteraturen, som er inkludert i forrige seksjon, har felgende

fitnessspesifikke aktiviteter blitt identifisert som de mest brukte og effektive for &

forbedre resiliens, spesielt i universitets- og lignende kontekster (Garcia-Pérez, 2024).

Nedenfor er de mest fremtredende innholdene:

1. Aerob trening: Aktiviteter som lgping, svemming, sykling og rask gange har vist seg
a veere effektive for a redusere stress og angst, samt forbedre generelt humer. En studie
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av Jones og Smith (2023) viste at regelmessig aerob trening betydelig bidrar til
emosjonell resiliens hos universitetsstudenter ved a redusere symptomer pa depresjon
og angst, og legger til rette for bedre handtering av akademisk stress.

2. Styrketrening: @velser som involverer arbeid med vekt, enten ekstern eller egen
kroppsvekt, bruk av motstandsband, osv., for & styrke musklene. Styrketrening
forbedrer ikke bare kondisjonen, men kan ogsa gke selvtillit og mestringsfalelse. En
studie av Paluch et al. (2023) fant at styrketrening kan forbedre resiliensen ved a gi en
folelse av prestasjon og kontroll, noe som er viktig for & mate akademiske og
personlige utfordringer.

3. Yoga og avslapningsteknikker: Praksiser som kombinerer tgyning, pustegvelser og
meditasjon, som Yoga, Pilates, Mindfulness, Pustegvelser, Tai Chi, etc., har blitt mye
studert for deres effekt pa stressreduksjon og forbedret resiliens (Garcia-Pérez et al.,
2024). Blant annet fant Kim et al. (2023) at yoga hjelper med a forbedre studenters
evne til & handtere stress og angst, og fremmer starre emosjonell resiliens.

Figure 5.97.
Outdoor physical activity and Group exercise, RESUPERES Team in the RESUPERES
Pilot Study Serbia (Module Physical Condition).

-

4. Gruppetrening og sosiale aktiviteter: Fysiske aktiviteter som utfgres i en gruppe,
som dans (Borowski, 2021), lagidretter eller hvilken som helst form for
gruppetrening, kan styrke sosiale nettverk og gi en falelse av tilhgrighet, noe som
bidrar til utviklingen av resiliens (Figur 5.97.). Det er bevist at studenter som deltar
i lagidretter opplever en gkning i resiliens og bedre evne til & handtere stress takket
veere det sosiale stetten de far under aktivitetene, i tillegg til & styrke sosiale
forbindelser og resiliens (Nguyen og Thomas, 2022).
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5. Hayintensiv trening (HIIT): Treningsgkter som veksler mellom perioder med hgy
intensitet og hvileperioder, som hgyintensiv intervalltrening (HIIT), har vist fordeler
nar det gjelder a forbedre humgr og evne til & handtere stress. HIIT kan vare spesielt
effektivt for a forbedre resiliens ved a gi en rask frigjgring av endorfiner og ved a
gke resiliensen under press (Atakan et al., 2021; Borrega-Mouquinho et al., 2021).

6. Utendgrsaktiviteter og kontakt med naturen: @velser og fysiske sportsaktiviteter
som utfgres i naturlige omgivelser, som fotturer, terrengsykling eller lgping i parker,
kano, osv., har vist seg & veare forbundet med forbedring av psykisk velveare og
resiliens (Figur 5.97.). Marselle et al. (2019), som undersgkte hvordan
gruppevandringer i naturen kan fremme resiliens ved & dempe de negative effektene
av stressende livshendelser pd mental helse, fant at det & delta i naturbaserte
aktiviteter som gruppevandring har positive effekter pa mental helse og hjelper til
med & motvirke effekten av stress og depresjon (Hofman-Bergholm, 2024; Jackson
et al., 2021; Nguyen og Thomson, 2022).

7. Tilpasset trening og rehabiliteringsprogrammer: @velser som er utformet for a
tilpasses de spesifikke behovene til individer, som rehabiliteringsprogrammer eller
lavbelastningstrening. Disse programmene kan vare spesielt nyttige for studenter
med fysiske begrensninger eller som er i ferd med & komme seg etter skader. Buecker
et al. (2023) viste at tilpassede treningsprogrammer kan forbedre resiliens ved a tilby
en personlig tilnerming til fysisk aktivitet, som hjelper med & opprettholde
motivasjon og generell velvare (Figur 5.98).

Figure 5.98.
Implementation of RESUPERES subject in Spain (Module Physical Condition, task of
adapted sports, Prof. Garcia, L.)
- - ‘!i Av alle disse grunnene, og som i den forrige
R ' | seksjonen, understreker vi at det er av stgrste
_ viktighet & integrere strukturerte fysiske
aktiviteter i universitetslivet,  innenfor
universitetspensum, som RESUPERES foreslar.
Det ma utformes programmer som effektivt
fremmer fysisk aktivitet og stetter studentene i &
handtere akademisk og personlig stress, og som

N tiloyr en vei til forbedret velvere og resiliens.
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5.9.3. RESUPERES Aktiviteter for utvikling av resiliens gjennom fysisk
kondisjonering

RESUPERES Serbie Team (UB), professorene Knezevic, O., Mirkov, D., og Aleksic, J.,
har utarbeidet et program med aktiviteter for utvikling og forbedring av resiliens hos
universitetsstudenter og ansatte gjennom fysisk kondisjonering. Selv om resiliens er
malrettet som et globalt konsept, er denne intervensjonen utformet for a jobbe med
falgende ferdigheter for resiliens:

* Kreativitet (to okter).

» Mindfulness (Fokus) (to ekter).
* Lederskap (to ekter).
 Teamarbeid (to okter).

* Kulturarv (to ekter).

Utvikling og prosedyre for intervensjonen: For & utvikle resiliens i hgyere utdanning
gjennom kunst og kreativitet, har RESUPERES utformet en spesifikk modul som ble gjort
tilgjengelig via den interaktive plattformen RESUPERES Modul 9. Fysisk
kondisjonering (Link: Course: Module 9 - Physical Conditioning | resuperesLMS). Denne
modulen ble strukturert pa falgende mate:

Programmering: 12 gkter (dette antallet ble valgt fordi eksisterende litteratur indikerer
at, for universitetsstudenter, mellom atte og 16 gkter er tilstrekkelig for & oppna
forbedring).

Malgruppe: studenter og universitetsansatte.

Innhold i fysiske kondisjoneringsgkter:

e @kt 1: Introduksjon "Overvinne motgang gjennom fysisk kondisjonering"
@kt 2: "Mindful styrketrening (Mindfulness)".
@kt 3: "Mindful kondisjon og fleksibilitetstrening (Mindfulness)".
@kt 4: "Teambygging gjennom samarbeidsutfordringer (Teamarbeid)".
@kt 5: "Teambygging gjennom samarbeidsutfordringer (Teamarbeid)".
@kt 5: "Teamets utholdenhet og strategi (Teamarbeid)".
@kt 6: "Utforskning gjennom bevegelse (Kreativitet)".
@kt 7: "Hinderlgype og problemlgsning (Kreativitet)".
@kt 8: "Lederskap gjennom utfordring og utholdenhet (Lederskap)".
@kt 9: "Kommunikasjon og teamdynamikk (Lederskap)".
@kt 10: "Verdensdans fitness (Kulturelt arv)".
@kt 11: "Kulturelle idretter og spill (Kulturelt arv)".
@kt 12: "Evaluer din fysiske tilstand".
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Figure 5.99.

Fitness circuit. RESUPERES Pilot Study
Spain  (Module Physical Conditioning,
Trainer Lamas J.L.).

Figure 5.100.
Cooperative challenges session in the RESUPERES Pilot Study Serbia (Module Physical
Conditioning, Prof. Mirkov, D.)

Figure 5.101. og 5.102.
Session on Fitness in the RESUPERES Pilot Study Serbia (Module Physical
Conditioning, Prof. Aleksic, J.).
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5.10. Fotografi og kommunikasjon

5.10.1. Forskningsgjennomgang om utvikling av kommunikasjon og resiliens
gjennom fotografi

Fotografi, som en form for visuell kommunikasjon, spiller en viktig rolle i & bygge

resiliens ved a tilby et kraftig verktgy for selvuttrykk, personlig refleksjon og sosial

tilknytning. En gjennomgang ble gjennomfart for a undersgke hvordan fotografi bidrar

til resiliens fra ulike perspektiver, og belyser dens innvirkning pa& kommunikasjon,

selvuttrykk og sosial statte.

Figure 5.103.
Monk Photographer in Kandy, Sri Lanka. Source: Calado P. (2023).

e  Selvuttrykk og personlig refleksjon

Fotografi gir individer muligheten til & uttrykke sine
folelser, tanker og erfaringer pa en visuell mate. Denne
formen for selvuttrykk kan bidra til utviklingen av ¢
resiliens ved & la individer bearbeide og forstd sine | E
erfaringer pd en dypere mate. Gergen (2009) utforsker =
virkningen av selvuttrykk og selvrefleksjon pa velvare. |
Fotografi gir et middel for selvutforskning og personlig e
refleksjon, som hjelper individer med & forsté og bearbeide H= 25 ==
sine falelser og erfaringer, noe som er ngkkelen til 4 ¥

utvikle resiliens. :

e Skape personlige fortellinger

Gjennom fotografering kan individer skape og dele personlige fortellinger som reflekterer
deres unike erfaringer og perspektiver.

Figure 5.104.
Sunday Morning News, Olh&o, Portugal. Source: Calado, P. (2020).

Denne visuelle historiefortellingsprosessen
kan styrke resiliensen ved a tilby en mate a
integrere og forsta vanskelige erfaringer pa.
Holliday og Kraftl (2010) diskuterer
innflytelsen visuelle fortellinger har pa
oppfatningen og handteringen av personlige
erfaringer. Fotografering lar individer
konstruere og formidle sine egne personlige
historier, som hjelper dem med & mgte og

overvinne personlige utfordringer.
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Fotografi kan fungere som et middel for a styrke
sosiale  forbindelser og fellesskapsfolelse.
Gjennom deling av bilder og deltagelse i
kollektive fotografiske prosjekter kan individer
finne sosial statte og en falelse av tilhgrighet, som
begge er avgjegrende aspekter av resiliens. Wang
og Burris (1997) utforsket bruken av Photovoice-
teknikken, hvor folk bruker fotografi for a
uttrykke sine virkeligheter og delta i sosial
endring. Denne  tiln@rmingen  fremmer
fellesskapsforbindelse og stette, og bidrar til
" kollektiv resiliens.

Figure 5.105. Costaleros. Seville. Spain. Source: Calado, P. (2023)

LR E I

e Dokumentere resiliens og endring

Fotografikk kan ogsd dokumentere resiliens og
endring over tid, og gi visuelt bevis pa & overvinne
motgang og personlig fremgang. Denne visuelle
registreringen kan fungere som en paminnelse om
styrke og vekst, og stegtte vedvarende resiliens.
Sontag (1977) uttalte at ““det & leve erfaringen blir
identisk med & ta et fotografi av den.” Hun p
analyserte fotografiens innvirkning pa hvordan
erfaringer blir oppfattet og husket. Evnen til & fange
og gjennomga viktige gyeblikk kan gi verdifulle
innsikter i resiliens og personlig utvikling.

—

Figure 5.106.
Priests. Rome. Source: Calado, P. (2017)

e Terapi og rehabilitering gjennom fotografi

Fotografi brukes i terapi- og rehabiliteringsprogrammer for & hjelpe enkeltpersoner med
a handtere traumer og emosjonelle utfordringer.
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Figure 5.107.
Underground Trip. Milan. Italy. Source: Calado, P. (2019)

Fototerapiprogrammer lar
enkeltpersoner  utforske og
uttrykke sine fglelser gjennom
fotografi, noe som letter
helingsprosessen og styrker
resiliensen. Cameron (1992)
diskuterer hvordan kreativitet,
inkludert fotografi, kan veere et
verktey for selvhjelp og
emosjonell bedring. Fototerapi

. : kan statte resiliensen ved a tilby
en mate a utforske og uttrykke vanskelige opplevelser pa.

e Utdanning og styrking

| utdanningskontekster kan fotografering vare et kraftig verktay for a styrke studenter og
lokalsamfunn ved & la dem utforske og kommunisere sine realiteter.

Figure 5.108.

Denne styrkingen kan styrke resiliens ved a
fremme selvtillit og tro pa egne ferdigheter.
Rappaport (1984) utforsket hvordan
empowerment-strategier kan fremme resiliens.
Fotografering, som et pedagogisk og
kommunikativt verktgy, kan bidra til individuell
og samfunnsmessig empowerment, og statte
utviklingen av resiliens.
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5.10.2. Prosjekter og studier og innhold som adresserer fotografi som et verktgy for

utvikling av resiliens

Den vitenskapelige bevisfarselen angaende fotografi og utvikling av resiliens er fortsatt
ikke veldig omfattende, men vi samler prosjektene og studiene som reflekterer dette.

Et betydelig eksempel er Janel Lee Photography’s Survivor's Portrait of Resilience
prosjekt, som dokumenterer kreftoverlevendes reiser som Amy Waullenweber. Denne
serien fanger den emosjonelle styrken og myndiggjeringen av individer gjennom
portrettfotografi, og viser deres resiliens samt fremhever den viktige rollen som
fellesskapsstotte spiller i deres bedring (Janellee Photography).

Et annet kraftfullt initiativ er Six Feet Photography Project, som oppsto under
pandemien. Prosjektet inneholder intervjuer med fotografer fra hele verden, som
utforsker hvordan de brukte kameraene sine for a uttrykke erfaringer med isolasjon og
overlevelse under COVID-19-krisen. Disse personlige historiene understreker den
terapeutiske rollen fotografi har i a bearbeide folelser i utfordrende tider (Six Feet
Photography Project).

En annen type resiliens vektlegges i ReFOCUS Media Labs-prosjektet, der flyktninger
pa den greske gya Leshos bruker fotografi og filmproduksjon for & dele sine historier.
Dette initiativet gir flyktninger muligheten til & dokumentere sine erfaringer, hjelpe dem
med & bearbeide traumer, samtidig som det gker bevisstheten om flyktningkrisen (Pulitzer
Center).

En annen relevant studie er arbeidet til Tiffany Fairey (2018), gjennomfgrt med eldre
personer som opplever hukommelsesproblemer. Fotografi ble brukt som et verktagy for
deltakerne til & uttrykke sine erfaringer, og styrket deres resiliens gjennom selvuttrykk og
samarbeid. Dette prosjektet demonstrerte hvordan visuell historiefortelling kan bidra til
emosjonell og sosial resiliens ved a tilby kreative utlgp og styrke individers fglelse av
kontroll og identitet.

Fullerton et al. (2021) utforsket hvordan deltakerbasert fotografi visualiserer
motstandsprosesser og oppmuntrer til aktiv deltakelse i miljget og samfunnet. Denne
metodologien gir deltakerne muligheten til & fange svar pa stressende situasjoner pa en
meningsfull mate, og fremmer en dypere forstaelse av resiliens i bade personlige og
kollektive sammenhenger.

I hayere utdanning designet Kirstin Beart og hennes samarbeidspartnere (2015) et
prosjekt som fokuserte pa a undervise om psykisk helse og sykdom gjennom visuelle
metoder. Universitetselever utforsket visuelle verktgy for a overvinne hindringer i leering
og fa en helhetlig forstaelse av psykisk helse. Denne innsiktsfulle prosessen forbedret
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ikke bare deres konseptuelle forstaelse, men fremmet ogsa kontinuerlig refleksjon over
deres oppfatninger av psykisk helse gjennom bruken av bilder.

Erdner og Magnusson (2015) beskrev en metode for a hjelpe pasienter med langvarige
psykiske lidelser til & skildre sine livssituasjoner — "livsverdener" — gjennom fotografi.
Denne tilnermingen var nyttig for datainnsamling og ga pasientene muligheten til &
uttrykke sine oppfatninger pa en meningsfull mate. Sykepleiere og andre fagpersoner
kunne ogsa bruke fotografi og intervjuer for a bedre forsta pasientenes liv.

Milasan et al. (2020) gjennomfarte en systematisk gjennomgang av fotografibasert

forskningsmetode for a utforske velvere og bedring fra psykisk belastning.
Gjennomgangen identifiserte foto-elicitation og photovoice som viktige metodologier, og
avslgrte temaer som gkt forstaelse, samarbeid, empowerment, historiefortelling og deres
grunnleggende rolle i utviklingen av resiliens. Studien viste fotografiets verdi i a
konseptualisere velvaere og statte bedringsprosesser.

Sandhu et al. (2013) undersgkte de subjektive erfaringene med post-psykotisk
depresjon, og viste hvordan fotografibasert metodikk kan bidra til & forsta og forbedre
psykisk helse. Denne tilnaermingen viste potensielle terapeutiske fordeler ved & hjelpe
individer med & bearbeide og handtere sine tilstander.

Thompson et al. (2007) utforsket hvordan photovoice kunne forbedre empati blant
fagpersoner som arbeidet med pasienter diagnostisert med psykiske lidelser. Deres studie
fremhevet temaer som & fale seg misforstatt, fa en felelse av kontroll, gjenoppbygge
selvtillit og benytte mestringsstrategier. Deltakerne verdsatte fotografi for 8 kommunisere
deres levde erfaringer og handtere psykiske helseutfordringer.

Disse prosjektene og studiene illustrerer kollektivt hvordan fotografi kan tjene som et
kraftig verktay for a bygge resiliens, fremme selvuttrykk og starte dialoger om psykisk
helse.

Neste foreslatte innhold og aktiviteter for a fremme resiliens gjennom fotografi:

1. Emosjonsfotografi: Oppmuntre deltakerne til & ta bilder som representerer
folelsene deres under stressende eller utfordrende tider, og hjelpe dem med &
bearbeide og se pa erfaringene sine fra nye perspektiver.

2. Portretter av a overvinne: Fremhev historier om resiliens ved at deltakerne
fotograferer personer som har overvunnet betydelige utfordringer, ledsaget av
korte fortellinger om deres styrke.

3. Motstands-foto-dagbok: Over en viss periode dokumenterer deltakerne daglige
gyeblikk av vekst og & overvinne utfordringer gjennom fotografi, og skaper en
visuell refleksjon av deres resiliensreise.

4. Natur som symbol pa resiliens: Organisere utendgrs workshops der deltakerne
fotograferer naturskapte elementer som symboliserer resiliens, som traer som
vokser under harde forhold eller planter som trives under motgang.

5. Far og etter: Deltakerne tar bilder som representerer en betydelig transformasjon
i livet deres, og reflekterer over prosessen og hva de lerte fra opplevelsen.
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6. Samfunnsfotografi: Tilrettelegg gruppeaktiviteter der deltakerne fanger scener
av resiliens i sine lokalsamfunn, og fremmer solidaritet og kollektiv styrke.

7. Selvportretter som styrker: Gjennomfgre workshops hvor deltakerne tar
selvportretter i styrkende positurer, og gker selvfglelsen og selvtilliten.

8. Samarbeidsfotografi for helbredelse: Samarbeid med terapeuter for & bruke
fotografi som et kreativt utlgp for a handtere stress og traumer, og dokumentere
personlige helbredelsesreiser.

Fotografi, som et medium for visuell kommunikasjon, tilbyr mangefasetterte fordeler
for & fremme resiliens. Gjennom selvuttrykk, historiefortelling og samfunnsengasjement
bidrar det til personlig og kollektiv styrke. Evnen til & fasilitere refleksjon, styrke sosiale
band og statte terapi understreker dets verdi som et verktgy for & bygge og opprettholde
resiliens.

5.10.3. RESUPERES Aktiviteter for a utvikle resiliens gjennom fotografi og

kommunikasjon

RESUPERES Portugal Team (UAIg), professor Calado, har utarbeidet et program med
aktiviteter for utvikling og forbedring av resiliens hos universitetsstudenter og ansatte,
basert pa teknikkene for fotografi og kommunikasjon. Selv om resiliens er et globalt
begrep, er det designet for & jobbe med falgende resiliensferdigheter:

* Kreativitet (to ekter levert via moduler vil fokusere pa denne resiliensferdigheten).

* Mindfulness (bevissthet, fokusere oppmerksomheten pa natiden) (to ekter levert via
moduler vil fokusere pa denne resiliensferdigheten).

* Ledelse (to gkter levert via moduler vil fokusere pd denne resiliensferdigheten).
* Teamarbeid (to ekter levert via moduler vil fokusere pa denne resiliensferdigheten).

e Kulturell arv (to okter levert via moduler vil fokusere pa denne
resiliensferdigheten).
Intervensjonsutvikling og prosedyre: For a utvikle resiliens i hgyere utdanning
gjennom kunst og kreativitet, har RESUPERES utarbeidet en spesifikk modul som er
tilgjengelig via den interaktive plattformen RESUPERES Modul 10. Fotografi og
kommunikasjon (Link: Course: Module 10 - Photography | resuperesL.MS).

Denne modulen er strukturert pa falgende mate:

Programmering: 12 gkter (dette antallet gkter ble valgt fordi eksisterende litteratur tyder
pa at, for universitetsstudenter, er mellom atte og 16 gkter tilstrekkelig for a oppna
forbedring).

Malgruppe: Studenter og universitetsansatte.

Innholdet i kunst- og kreativitetssesjonene:

e Kkt 1: Introduksjon til smarttelefonfotografi og resiliens
e Jkt 2: Grunnleggende komposisjonsteknikker

e Jkt 3: Fange falelser gjennom fotografi
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e Jkt 4: Grunnleggende redigeringsteknikker

e Pkt 5: Symbolikk og betydning i bilder

e Pkt 6: Kommunisere gjennom visuell fortelling

e Jkt 7: ldentitet og selvuttrykk

e Jkt 8: Avanserte komposisjonsteknikker

e Pkt 9: Fremme sosial tilknytning gjennom fotografi

e Jkt 10: Avanserte redigeringsteknikker

e Okt 11: Refleksjon og evaluering

e Jkt 12: Selvevaluering av fotografi og kommunikasjon

Figure 5.1009.
Imagen used in the Implementation of RESUPERES Subject in Portugal in Master’s
students (Module Photography and Communication, Prof. Calado P.)
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Figure 5.110. og Figure 5.111.

Photographic and resilience Session in RESUPERES Pilot Study Portugal (Module
Photography and Communication, material and Prof. Calado P.)
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*Run Radio, la emisora oficial de la Universidad Suor Orsola de Benincasa

RESUPERES Norge:

*Media Lab & Learning Lab de HVL (Bergen, Noruega).

*Museo de Arte Kode de Bergen

*Museo Universitario de Bergen

RESUPERES Portugal:

*Ayuntamiento de Tavira (Algarve, Faro)

*Museo do Fado, Lisboa, Portugal (Dr. Rui Vieira Nery)

*Viviana, cantante y grupo musical de Fado

*Tuna de la Universidade do Algarve

*Inés Afonso Faria Silva de Sousa (Equipo RESUPERES Portugal)

RESUPERES Serbia:

*Profesora de orientacion Irina Juhas

*Profesor Mirko Bondad con Dragon Boat

*Bogdanka Kelca y Ana Ruzicic (bailarina tradicional serbia, Universidad de Belgrado)

*Jelena Aleksic; Ana Ristovski, Dimitrije Pavlovic y Marina Maletic (RESUPERES
Belgrade Team)
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