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MINDFULNESS | KLASSRUMMET

Forord av Ola Schenstrom

MANGA BARN, kanske de flesta, fods idag in i en vardag fylld av
stress. Och under skolgéngen okar stressnivderna for varje sta-
dium fran forskola till gymnasium, férvisso inte for alla och inte
overallt men for mycket stora grupper. Nagra konsekvenser av
hoga nivder av stress ar koncentrationsproblem, oro, rastloshet,
svarigheter att sitta still, irritation, aggressivitet och hogljuddhet,
vilket naturligtvis radikalt paverkar de basala forutsittningarna
for inlarning, utveckling och en god kommunikation i och utan-
for klassrummet.

En annan konsekvens ar okad psykisk ohalsa. Savil oro, dng-
est som nedstimdhet och somnproblem 6kar hos vara barn och
ungdomar. Och 6kningen ar storre for flickor dn for pojkar. Det
ar inte bara i Sverige som statistiken 4r oroande utan ocksd i
stora delar av vistvirlden, i linder som England och USA.

Det dr naturligtvis tragiskt att s manga barn och ungdomar
far psykiskt illa nar vi i de flesta fall, dtminstone i vart land, har
det sd materiellt bra. Orsakerna dr manga: hoga krav fran sig
sjdlva och omgivningen, hogt tempo, splittring till foljd av den
nya teknologin med mobilsamtal sms, mms, chattande ofta pa
flera chattsidor samtidigt, tv-tittande sent pa kvillar och nat-
ter, standig aktivitet, for lite och for dalig somn, allt svagare
strukturer i samhallet for basala behov som vila, dterhamtning,
somn och fysisk aktivitet, ett enormt kommersiellt utbud som
pockar pd uppmairksambhet, distraherar och forstiarker kanslan
hos ménga att de inte duger som de ir, stressade fordaldrar som
inte orkar med att bry sig tillrackligt eller sitta granser. Listan pa
orsaker kan forstas goras mycket langre.

Det racker inte med att vi riktar oss mot att lindra symtomen
eller att komma till rdatta med problembeteenden hos dem som
drabbats. Vi behover verktyg som alla barn och ungdomar kan
ha nytta av. Det ar min Overtygelse, inte minst efter ett flertal ar



FORORD

som mindfulnesslirare och mer in 35 ar som likare, att mind-
fulness ar ett redskap som redan idag kan hjilpa vildigt manga
barn och ungdomar att ma battre.

Med den subjektiva kdnslan av att >md bra” menar jag bade
att “kdnna sig bra” och ”fungera bra” i savil skolan som pa
fritiden. Att ”kanna sig bra” innefattar positiva kanslor som att
vara nojd, intresserad, kdnna tillgivenhet, dmhet, kirlek, gladje
och lycka. Med att ”fungera vil” menar jag autonomi, att sjilv
ha formagan att gora val, klara av dagliga goromal, vara medve-
ten om tankar, kanslor och kropp, att visa medkinsla och vara
vinlig vilket leder till positiva relationer.

INTRESSET FOR MINDFULNESS i skolan okar snabbt i vért land.
Men det har saknats en praktisk vigledning som helt inriktar
sig pa hur mindfulness kan ovas i skolmiljo. Mindfulness i klass-
rummet dr en sidan bok. Forfattaren Peter Fowelin har dels en
gedigen erfarenhet som pedagog och dels under ett antal ar en-
gagerat arbetat med att utbilda larare i mindfulness. Som fram-
gar av boken anvinder sig Peter Fowelin ocksd av mindfulness
i sitt fordldraskap. I Mindfulness i klassrummet har Peter tagit
vara pd sina livserfarenheter, samlat erfarenheter fran pedagoger
i bade Sverige och andra linder och valt ut ett antal 6vningar
som anpassats till en svensk skolmiljo.

Mindfulness i klassrummet ar fylld med praktiska 6vningar
och for varje 6vning anges klart och tydligt for vilken dldersniva
Ovningen ar lamplig. Boken kan anvindas av lidrare p4 alla ni-

vaer.

MINDFULNESS AR PA stark frammarsch inom vitt skilda omriden
som sjukvard, skola/utbildning, ledarskap, naringsliv, foraldra-
skap och idrott for att nimna ndgra exempel.

I grunden 4r mindfulness inget nytt utan mer en forma-
ga och ett forhdllningssitt som kan utvecklas med traning.
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Uppmirksamhet och medvetenhet ar tvd ord som till stor del be-
skriver vad vi tranar med 6vningar i mindfulness. Vi 6var bland
annat att rikta och behdlla uppmirksamheten. Genom okad
uppmairksamhet okar vi ocksd var och barnens/ungdomarnas
formdaga att bli medvetna om vad som pdgdr i oss och runt i
kring oss. Viar sjalvkannedom okar liksom tilliten till oss sjalva.

Mindfulness dr en kraftfull metod att minska stress med. De
senaste drens hjarnforskning har dessutom visat pa en mingd
positiva effekter pd hjarnans funktion och struktur. Och ett om-
fattande forskningsarbete pagar.

Vi vet ocksa att traning i mindfulness leder till en 6kad grad
av positiva kanslor, battre kanslomassig reglering, battre upp-
mirksamhet, 6kad medvetenhet om tankar, kanslor och kropp,
O0kad medkansla, minskad oro, bittre somn, okad formdaga att
gora val och till hogre livskvalitet.

FOR DIG SOM AR NYFIKEN pa att borja med mindfulness i klass-
rummet 4ar min rekommendation att du sjalv tranar mindfulness
sd att du utifrdn egna erfarenheter kan leda dina elever i 6vning-
arna. Mindfulness kan tranas pa tva sitt, dels genom meditation
(10-20 minuter om dagen), dels genom vardagsovningar. Medi-
tation ar det effektivaste sdttet och leder lingst. Du kan trina
pa egen hand med hjalp av cd-skivor eller kurser pa internet/mo-
biltelefon eller med hjilp av instruktor individuellt eller i grupp.

Prova sjdlv alltid de 6vningar du avser att anvianda i klass-
rummet. Mitt forslag ar att du borjar anvdnda ett par 6vningar
som du sjalv har god effekt av. Borja garna med en andningsov-
ning och en kroppsskanning det vill siga med koncentration och
avslappning.

Mindfulnesstraning ar en spannande resa och kraver en dos
nyfikenhet, en dos mod och ett 6ppet sinne.
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LYCKA TILL pd din egen resa i och utanfor skolan. Du har en god
vagledning i Mindfulness i klassrummet.

Ola Schenstrom
Stockholm i februari 2011

Ola Schenstrom ar lakare, mindfulnessldrare och instruktor. Ola dr forfattare till
boken Mindfulness i vardagen, ljudboken Mer mindfulness i vardagen och till
flera sjalvtraningsprogram och laromedel i mindfulness. Ola Schenstrom driver
foretaget Mindfulnesscenter AB (www. mindfulnesscenter.se), som utbildar
handledare och instruktérer inom mindfulness, anordnar utbildningar och fore-
lasningar och producerar olika typer av laromedel for sjdlvstudier m.m.

11



KAPITEL1

Den stressade
eleven

” Att varje stund vila i ndrvaro handlar om att 6ver-
lamna sig till sinnena, i kontakt med det inre och yttre
landskapet som en helhet utan skarvar, och darfor
ocksa i kontakt med hela livet som framtrider i sin
helhet i varje stund och pa varje plats dar vi rakar fin-

nas, i vart inre eller i yttervarlden.”

Jon Kabat-Zinn i Hitta hem till dig sjdlv — 108 lektioner i mindfulness



1. DEN STRESSADE ELEVEN

MIN DOTTER JULIA AR 16 AR och borjade pa gymnasiet for ett halv-
ar sedan. Hon ar intelligent och kreativ, men just nu gar det inte
sa bra i skolan. Hon plagas av alla kurser som ska klaras av med
hoga betyg. Nir jag sager att jag tycker att hon ska rycka upp sig
och inte sova sd mycket, papekar hon att hon ar skoltrott och att
hon varit det sedan hogstadiet. ”Men ibland pluggade du sten-
hért i hogstadiet!”, sdger jag. ”Det var i SO. Med en pappa som
varit SO-ldrare gér det ju inte att ha daliga betyg i de amnena”,
svarar hon. Och plotsligt kdnns det mycket svirare att pressa
henne att ritt och slatt ”rycka upp sig”.

For egen del far jag for mig att det var lattare for oss som gick
i skolan pa 70-talet. Eller for den delen pd 60-talet, 80-talet eller
kanske till och med 90-talet. Inte sd mycket press. Men jag miss-
tanker att det dr ett sjalvbedrageri. For en av mina mardrommar
som standigt dterkommer dr att jag gdr i gymnasiet och kallsvet-
tig inser att jag har fuskat mig igenom sprakundervisningen, och
att det dr pa vag att avslojas pad den kommande lektionen, dd det
ar dags for prov ...

Mainga pedagoger upplever att dagens skolelever dr mer pres-
sade och har svarare att koncentrera sig pa studierna 4n tidigare
elevgenerationer. En lararkollega (ndja, det ar 6ver 10 ar sedan
jag slutade arbeta som ldrare, men jag tror att jag hela livet kom-
mer att kdnna mig som ldrare eller pedagog) berittade for mig
att hon redan i forsta klass borjar prata om stress med barnen:
”Vi brukar tala om hur deras morgon har varit, allt fran att de
stiger upp tills de kliver in i klassrummet.” En annan kollega,
som har en trea, fyller i: ?Mina elever har ju numera nationella
prov, och det ar klart att de kdnner stress infor det.”

UNDERSOKNINGAR VISAR ANNARS att elevernas kinsla av stress
okar med stigande dlder under skoltiden. Yvonne Terjestam
refererar i sin bok Mindfulness i skolan (Terjestam, 2010) en
undersokning som omfattade 120 000 elever i 28 linder. Den
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visade att tre ganger s& manga 15-dringar som 11-dringar kin-
ner sig mycket stressade. Mdnga gymnasieldrare vittnar ocksd
om att eleverna kanner stress, oro och har svirt att sova osv.

Men om den akuta stressen verkar vara starkast for de lite
aldre eleverna, dr fragan om inte stress och oro kryper nerat i
aldrarna. Hur det an dr med det gor vi barnen en stor tjanst om
vi lir dem hantera stress och oro redan i borjan av skoltiden, for
att rusta dem infor det som kommer under senare skolar.

Stress och inldrning

VAD AR DA STRESS? Och varfor paverkar den var psykiska hilsa
sa starkt? Manniskan levde frdn borjan pa savannen. Nir ett
lejon dok upp var det vildigt funktionellt att produktionen av
adrenalin okade, sa att hela kroppens kapacitet att kimpa eller
fly 6kade. Ytterligare en mojlighet kroppen stiller in sig pa vid
akut stress ar for ovrigt att ”spela dod”. Ibland kan jag undra
om det ar det min dotter sysslar med nar hon sover till klockan
tva pd eftermiddagen, trots att skolarbetet sackar efter. Med mitt
priktiga fordldrajag kidnns detta sovande ungefar lika funktio-
nellt som att spela dod framfor ett attackerande lejon.

Jag ar inte expert pa hjarnforskning, men jag har last mig till
att det som sker i hjarnan vid stress dr att mitthjarnan aktiveras,
och att den i sin tur sdger till storhjarnan att nagot akut ar pa
gang. All kraft gar da ut i kroppen och blir tillganglig for fysisk
aktivitet. Att det i denna stund inte finns plats for avancerade
mentala aktiviteter, sdsom inlarning, ar litt att inse. I en studie
ddr man foljde barn i dldern sju—dtta ar fann man att stressfyllda
hdndelser i barnens liv ledde till en forsamring i barnens skol-
prestationer (Terjestam, 2010).

TERJESTAM HAR SEDAN 1990-TALET forskat om skolelevers psy-
kiska halsa. Hon pdpekar i sin bok att reaktionerna pd stress
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varierar: ”Somliga blir tillbakadragna, andra kraver uppmark-
samhet, medan dter andra kan bli aggressiva — verbalt eller fy-
siskt. Vi vet att den stress barn och unga utsitts for idag bidrar
till beteendeproblem, vdldsamhet och aggressivitet, men ocksa
angslighet, prestationsidngest och tentamensingest.” Bakom
elevbeteenden som vi som pedagoger tycker ar besvarliga, kan
det manga ganger gdmma sig medvetna eller omedvetna stress-
kinslor hos en elev.

Stress orsakas som bekant inte bara av hotande lejon och
andra fysiska fenomen, utan i lika hog grad av hot pa ett mer
psykologiskt plan, och varken stress eller oro ar bra nar man ska
lara sig nagot. Nar Julia jobbar hemma med ekvationerna i mat-
tekursen gar det bra sa linge hon ger sig tid att tinka, men nar
stressen slar till [aser det sig alldeles.

Men nog om effekterna av stress. I grund och botten tror
jag inte att det behovs beldgg fran forskningsstudier; de flesta
pedagoger vet redan att stress, oro och annan psykisk ohilsa dr
ett problem for ménga elever. I synnerhet du som har skaffat den
hdr boken behover troligen inte ytterligare dvertygas om det. Att
sedan jag sjilv, som en ganska kriavande SO-lirare pa 90-talet,
inte fattade vidden av problemet for mina egna elever ar en an-
nan sak. I boken kommer jag att dterkomma till bide mina egna
och andras lararerfarenheter.

FOR DIG SOM ANDA vill ha mer siffror och beligg frin olika studier
finns bland annat den statliga utredning som tillsattes for att svara
pa fradgor om bakomliggande orsaker till att s manga barn och
unga mar psykiskt déligt. I denna utredning beskrivs stressen i
skolan som en viktig orsak till denna ohilsa (SOU, 2006).

15
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Mindfulness for att motverka stress

I DAGENS SAMHALLE finns massor av omstindigheter som orsakar
stress, bade for barn och vuxna. Manga gir stindigt med en
for hog stressniva, med symptom som hogt blodtryck, spanda
muskler, kranglande mage eller molande huvudvark. Splittrad
uppmairksamhet och formdga till ”multitasking” framstalls till
och med som ett ideal. Jag var sjilv vildigt stolt nir jag genom-
gick ett chefstest och fick hoga omdomen pa formdgan att halla
manga bollar i luften. Att jag samtidigt balanserade pa griansen
till utbrandhet kunde inte testet mita...

Dessbittre har kroppen ocksd naturliga mekanismer for att
motverka stress. Det sker exempelvis ndr vi umgds med vinner,
kopplar av i naturen, motionerar, skrattar — for att inte tala om
nar vi sover. Metoderna i mindfulness bygger pa kroppens egna,
naturliga funktioner for att skapa psykisk balans. Dessa meto-
der gar tillbaka till Buddhas andliga utévande for 6ver 2 500 ar
sedan, och med all sikerhet dven dannu langre tillbaka i tiden.

DEN FORM AV MINDFULNESS jag presenterar hidr, som syftar till
stressreduktion, psykiskt vilmédende och i forlangningen till att
uppticka goda och likande sidor inne i oss, har utvecklats sedan
slutet av 1970-talet, framst i USA. Hittills har denna form av
mindfulness mest anvants inom sjuk- och friskvard, KBT-terapi
med mera, men sedan négra ar sprider sig mindfulness inom ut-
bildningsvisendet — och dven hir dr det USA som gér i braschen.

Det finns numera dven gott om forskningsresultat som visar
att mindfulness och andra tekniker baserade pd koncentration
och meditation har en stress- och angestreducerande effekt. Just
mindfulness 4r numera den kanske mest beforskade meditations-
formen. Terjestam pekar ocksa pa forskningsresultat som tyder
pa att dessa tekniker har en positiv paverkan pa (1) mentala
formdgor som intelligens, kreativitet, inlarningsformaga, minne
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och akademisk framgdng, och (2) socialt beteende, genom ett
okat sjalvfortroende, forbattrade relationer, 6kad trivsel och en
kansla av att vara tillfreds.

Det finns dessutom forskning som tyder pd att barn med upp-
marksamhetsproblem kan ha sirskild nytta av regelbundna kon-
centrations- och meditationsovningar.

Syftet med boken

DETTA AR EN BOK SOM SKA ANVANDAS - inte bara ldsas. Tanken ér
att du direkt ska kunna anvianda den med dina elever. En fordel
med mindfulness ar namligen att dess metoder ar konkreta och
direkt tillimpbara. Ingen behover gd fem dr i terapi och 16sa sin
barndoms problem for att kunna komma iging. (Men om du
redan har gjort det ar det med all sikerhet bara en fordel.)

For egen del har jag en lingre utbildning bakom mig som
baseras pa gestaltterapins teori och metod. Det var dar jag forst
fick upp ogonen for mindfulness, eftersom gestaltterapin redan
frén borjan var influerad av zenbuddhismens mindfulness- och
awarenessbegrepp. Ambitionen med boken dr dock att halla mig
till den ”moderna” formen av mindfulness, utan att blanda med
gestaltpraktik eller andra metoder.

OM DU SJALV HAR ERFARENHET av nidgon annan metod for avspin-
ning och koncentration — sdsom yoga, qgigong, tai chi med mera
— kommer du sikert att kdnna igen en del av forhéllningssattet i
mindfulness, och kunna addera bokens synsatt och metoder till
de erfarenheter du redan har. Andra metoder som kan kombine-
ras med Ovningarna i boken ar exempelvis visualiseringstekni-
ker, massage och dramametoder.

Jag tror dock att man ska vara lite forsiktig med att blanda
for mycket, utan anvinda sig av klart definierade metoder som
man ar val bekant med och som forklaras tydligt for eleverna.

17
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Syftet med den har boken ar att du ska bli vil bekant med mind-
fulness som metod for att arbeta med skolelever. Innehallet i ka-
pitel 7 om sjalvbild och empati med mera tangerar metoder for
att arbeta med relationsfragor inom skolans ram.

EFTER ATT UNDER ETT PAR AR hillit kurser om mindfulness for pe-
dagoger vet jag att manga gillar forhallningssattet i de metoder
som presenteras hir. Jag vet ocksa fran dessa kurser att de allra
flesta pedagoger forhaller sig sjalvstandigt till metoderna och an-
passar dem efter egna behov och omstiandigheter.

Jag utgar fran att ocksd du kommer att forhélla dig sjalv-
standigt till de 6vningar och metoder som presenteras har: Om-
forma dem efter eget huvud, anvind dina egna erfarenheter och
kunskaper till ndgot som passar dig och dina elever. Men jag
vill samtidigt rekommendera dig att inte gora det forran du har
greppat podngen med mindfulness, sa att din anpassning kan ske
med bade hog pedagogisk medvetenhet och med en god insikt
om vad mindfulness gar ut pa.

Lirare och andra pedagoger ar en plikttrogen och hért arbe-
tande yrkeskar, dir ansvaret for den egna undervisningen och
omsorgen om eleverna star hogt i kurs. Nar jag var larare holl
jag ett hogt tempo och hade sillan ens tid for att sitta mig ner
och ta en fika med mina kolleger. Mindfulness, meditation och
den viackarklocka som det innebar att vara pad gransen till ut-
brandhet har gjort att jag brutit min gamla vana av att alltid
vara duktig och hogpresterande.

Om boken kan bidra till att zven du kan minska din stress
och fa en battre vardagstillvaro dr jag en lycklig forfattare. De
nya vanor som utdvandet av mindfulness kan ge dig kommer
knappast att ga ut over omsorgen du ger eleverna, dven om du
drar ner pa tempot. Tvirtom kan det bidra till att du blir an mer
nirvarande och lyhord med eleverna.

18
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DET ALLRA BASTA NAR DU LASER och anvinder boken med elev-
erna ar att ocksd du sjdlv borjar trana mindfulness. Effekterna
av mindfulness och meditation upplevs av de allra flesta som po-
sitiva och hilsosamma, men de dr ocksa ofta paradoxala: Efter
en tids traning borjar plotsligt saker hinda som kinns bra, men
som samtidigt overraskar och forvanar.

Det dr sidana upplevelser som fordjupar din syn pa mindful-
ness, och som skarper din blick for metodens pedagogiska moj-
ligheter. I varje kapitel kommer jag att ge tips till dig som sjilv
vill prova de metoder som elevovningarna i respektive kapitel
handlar om. Se ocksa girna litteraturlistan pa sidan 176 — dar
finns tips pd bocker om mindfulness, och dven cd-skivor, sjalv-
studiekurser etc.

Bokens uppldaggning

VART OCH ETT AV BOKENS KAPITEL 4r upplagt pd samma sitt: med
en introducerande text som foljs av dvningar som kan genom-
foras med en elevgrupp. Tanken dr att du ska kunna borja med
kapitel 1 och sedan fortsitta kapitel for kapitel. Kapitlens ord-
ning foljer en tydlig progression, sd att enkla, introducerande
mindfulness-6vningar kommer fore de gradvis mer avancerade
ovningarna i kapitlen som foljer. Ordningsfoljden bygger pa er-
farenheter fran mindfulnesspedagoger i USA och fran pedagoger
som har varit delaktiga i den hidr bokens tillkomst. Det finns
anda inget som sager att du inte kan prova en annan ordnings-
foljd.

Kapitel 1 innehéller en allmdn introduktion till stress och
mindfulness, och kapitel 2 en lite grundligare introduktion till
mindfulness. Ovningarna till dessa tva kapitel 4r kopplade till
bokens tema om mindfulness som ett sitt att motverka stress
och oro. Ovningarna till kapitel 1 och 2 kan dirfér hoppas
over om du viljer att arbeta med mindfulness utan att utgd fran
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stresstemat. I sd fall kan du g direkt till 6vningarna i kapitel 3,
dir de egentliga mindfulnessovningarna startar. (Om du viljer
att starta med kapitel 3, finns ocksa mojligheten att i ett senare
skede plocka in stressperspektivet fran de inledande kapitlen.)
I kapitel 4-6 fordjupas mindfulnesspraktiken med eleverna.
I kapitel 7 tas steget fran individuella ovningar till att arbeta
med relationerna i elevgruppen, dven det utifran ett mindfulness-
perspektiv. I kapitel 8 berors bland annat etiska fragestallningar,
samtidigt som en aterkoppling gors till bokens stresstema.

UTOVER ELEVOVNINGARNA FINNS TIPS om enkla mindfulnessov-
ningar for dig som pedagog. Tanken med dessa ovningar ar att
ge en liten vigledning for ditt eget utovande av mindfulness.
Dessa tips ar inte lika djupgdende som de 6vningar som genom-
fors om du deltar i en regelratt mindfulnesskurs.

Pedagogiskt forhallningssatt

MINDFULNESS UTOVAS med ett nyfiket, observerande, accepte-
rande och icke viarderande forhéllningssitt till sig sjalv och det
egna utovandet. Samma forhéllningssatt ska pragla ditt sitt att
genomfora 6vningarna med dina elever — och dven elevernas sitt
att forhalla sig till 6vningarna. Nedan ges ndgra exempel pa vad
detta innebar.

P ATT VARA NYFIKEN innebir bland annat att du inte i forvag
har tydliga forvantningar pa effekterna av en viss 6vning. Ge-
nomfor i stillet dvningen forutsittningslost och lyssna sedan
sa uppmarksamt som mojligt pa elevernas upplevelser under
Ovningen.

» ETT OBSERVERANDE FORHALLNINGSSATT innebir att du inte
ska vara for snabb att tolka och formulera slutsatser om
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ovningarna. Uppmuntra ocksd eleverna att neutralt beskriva
vad de upplevt under en 6vning, sd att de inte dr for snabba
med att gd in pa vad de tinker om det som hint under 6v-
ningen.

P ACCEPTERANDET innebdr att alla erfarenheter fran en 6vning
ar okej och lika mycket viarda — dven i de fall eleven inte har
upplevt ndgot sirskilt. Ocksa den elev som valt att inte ge-
nomfora en Ovning dr okej. Accepterandet giller ocksa elev-
erna som personer, med alla deras individuella egenskaper:
Alla dr okej och lika mycket virda.

P ATT INTE VARDERA innebir att det inte finns ritt eller fel,
inte bra eller daligt. Var alltsd uppmuntrande, men undvik
virderande kommentarer nar ni samtalar kring 6vningarna.
I stillet for att exempelvis ge kommentaren: ”Vad bra att du
upplevde det!” kan du helt enkelt tacka for att eleven beskrev
sin upplevelse eller formedla att du tycker att alla upplevelser,
eller icke-upplevelser, dr intressanta och vardefulla.

P ANPASSA OVNINGARNA. Allmint for de dvningar som pre-
senteras i boken dr att du sjalvklart ska anpassa dem efter
alder, mognadsniva och andra omstindigheter som giller for
just din elevgrupp. Det kan handla om att vilja andra ord och
uttryck dn de jag har valt i instruktionerna, eller att ligga till
eller ta bort vissa steg i 6vningarna. Det kan ocksa handla om
att lata eleverna ha 6gonen oppna i 6vningar dar jag foreslar
att de ska sluta 6gonen. Folj alltsd inte 6vningsinstruktioner-
na slaviskt utan lds igenom dem noggrant i forvig, och tink
efter hur du tycker att 6vningen bast ska utformas.

P SIST MEN INTE MINST: Efterstrdva att alltid vara lugn, tal-
modig, narvarande, uppmuntrande, varm och karleksfull nar
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du arbetar med mindfulness. Om du ar splittrad eller stressad
infor genomforandet av en 6vning: Anvind din andning eller
ndgon annan metod for att ga ner i varv innan du satter igang.
Och om en 6vning inte blir s bra som du hade hoppats: Var
snidll mot dig sjdlv och konstatera att du gjorde sd gott du
kunde. Lycka till!

Tips infér dvningarna

Lds igenom avsnittet "Pedagogiskt forhallningssatt” innan du
borjar arbeta med 6vningarna. Har far du tips om hur du skapar
forutsattningar for ett lugnt och samlat genomférande av 6vning-
arna. Lugna och faordiga instruktioner passar battre &n improvi-
sationer och sprudlande kreativitet ndar du genomfor mindfulness-
traningen med eleverna.

Forberedelser

P Se till att alla forberedelser dr gjorda, sa att du under ge-
nomférandet kan koncentrera dig pa samspelet mellan dig och
eleverna. Lds igenom Gvningsinstruktionerna i forvag, tank ut de
anpassningar som behdver goras for just din grupp och forbered
vad du ska sdga.

» Aven om du inte kdnner dig stressad &r det bra om du infér
6vningarna tar ett par minuter for att med nagon enkel mindful-
nessbaserad metod gora dig lugn och balanserad. Du kan till
exempel gora sa har:
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» Satt dig ner ddr du kan vara ensam och ostord. Satt bada
fotterna i golvet, hall ryggen rak och slut 6gonen.

» Tandgra lugna, djupa andetag och rikta din uppmarksam-
het mot ndasborrarna dar luften passerar eller mot magen
som aker ut och in i takt med andetagen. Hall kvar din upp-
marksamhet pa andetagen under cirka en minut.
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» Forflytta sedan din uppmarksamhet mot resten av krop-
pen och kdnn efter om du dr spand nagonstans.

» Om du hittar nagot stalle dar du kdnner dig spand riktar
du din uppmarksamhet mot det stdllet. Du kan sedan prova
att rora de spanda musklerna lite grand, sedan slappna av
och samtidigt fortsdtta att andas lugnt och djupt under cirka
en minut.

Tank pa detta ndr du gor dvningarna
» Anpassa dvningarna efter dina elevers alder och mognad.

» Tvinga ingen att svara pa eller gora nagot som han eller hon
inte vill.

P Se till att sjdlv vara lugn och samlad innan du sétter igdng en
ovning.

» Anvénd vénliga blickar och varma leenden for att uppmuntra
elever som tvekar.

» Utgd gdrna fran dig sjalv nédr du inleder 6vningarna: Det dkar
elevernas forstdelse for att 6vningarna tar upp allmanmaénskliga
fenomen — och dessutom blir ditt satt att dela med dig av dina
erfarenheter ett exempel som eleverna kan ta efter.

» Var nyfiken, observerande, accepterande och icke varderande
ndr du genomfor dvningarna.
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Ovningar

| dvningarna nedan har jag valt att vanligtvis anvdnda ordet ”stress”.
Det dr inte sdkert att alla elever, speciellt inte de yngre, dr helt bekan-
ta med vad detta ord innebdr. Da kan ”oro” eller "nervds” vara alter-
nativ. Ordet ”stress” har bland annat férdelen att detta ord for manga
inte dr lika kdnslomdssigt negativt laddat som exempelvis ”oro”.
Utover 6vningarna nedan ar det viktigt att ocksa i vardagen ha en
dialog med eleverna om stress och oro, och att vara lyhord for signaler
som tyder pa att de ar stressade. Inte minst de mindre barnen, som
naturligt ar mer ndrvarande i nuet dn aldre barn och ungdomar, kan
ha lattare for att bli medvetna om stressfaktorer just nar de intréffar.
Da kan barnet/barnen direkt prata om vad de tanker, hur det kdnns
i kroppen och kanske ocksa vad de gor for att hantera den stressiga
situationen. | ett sddant ldge kan det vara bra att ta sig den tid som
behovs och skjuta upp en annan planerad aktivitet.

ALLA SKOLAR
A. Beréattelser om stress och dess féljder

Kopplingen mellan kropp och sinne kan askadliggoras genom berat-
telser som kretsar kring upplevelser av stress och de kdnslor som
stressen utlost.

1. Borja med att berétta ndgot fran din egen skoltid: ett minne
av en stressande eller pressad situation som paverkade dig
kdanslomassigt.

2. Lat eleverna berdtta om nagon egen situation, antingen munt-
ligt eller skriftligt. De yngre barnen kan exempelvis gora det i
ring pa golvet, medan de dldre barnen/ungdomarna kan fa en
skriftlig uppgift. En variant ar att ge en skriftlig uppgift som gar
ut pa att skriva en beréttelse om en tankt situation. Exempel:
”Kvallen ndr min bdsta van berattade att hon/han inte ville
vara kompis med mig langre — mina tankar, kdnslor och hur det
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paverkade hela mig (kroppen).” Eller: ”Nér jag blev arg sa att
jag kunde spricka ...”

Prata gdrna om hur foranderlig var upplevelse av stress och
stressiga situationer dr. De allra flesta tycker exempelvis det &ar
pirrigt forsta dagarna i en ny klass eller skola. Senare kan man
inte forsta att det kandes sa ... Papeka ocksa att dven positiva
handelser kan orsaka stress, sdsom att lyckas bra med nagot
och plétsligt kdnna nya forvdntningar fran sig sjalv eller andra.

Avslutande muntlig eller skriftlig uppgift: “Mitt basta satt att
koppla av och ma bra. Da fylls jag av dessa tankar och kénslor
- och hela min kropp blir ...” Denna uppgift kan ocksa goras
med hjalp av den guidade meditationen pé s. 128.

ALLA SKOLAR

Vad dr stress? Gruppens definition.

1. Inled genom att berétta att man kan mena manga olika saker

5.

med stress och hur man marker stress, t.ex. att stressen ger
upphov till olika kdnslor, tankar eller kroppsférnimmelser.

Skriv féljande rubriker pa tavlan: ”Kéanslor”, "Tankar”, ”Kropp”,
”Beteende”.

Ge nagra exempel pa hur stress kan yttra sig under respektive
rubrik, sdsom ”Kénslor: nervds, orolig”, "Tankar: svart att

koncentrera sig”, ”Kroppen: huvudvark, spanningsvark”, ”Bete-
ende: vickar pa stolen, trummar med fingrarna”.

Lat eleverna fundera en stund enskilt eller diskutera i par eller
smagrupper for att komma pa fler exempel.

Frdga sedan eleverna — och skriv upp pa tavlan.

KOMMENTAR: Kanslor, tankar och kropp brukar vi vara uppmarksam-
ma pa i mindfulness. Har har jag dven tagit med "beteende” eftersom
det kan vara lattare att fa syn pa ett beteende an att upptdcka den
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impuls (i form av en tanke, kénsla eller kroppssignal) som foéregar
sjdlva beteendet. Nar man val har fatt syn pa sina stressbeteenden
kan nédsta steg bli att vara uppmérksam pé de impulser som utloser
beteendet.

ALLA SKOLAR

C. Vad orsakar stress for dig i skolan?

Gruppens trygghet, mognad och relation till dig som pedagog avgor
om denna 6vning ska handla om enbart stress i skolan eller om dven
hemsituation och 6vriga forhallanden utanfor skolan ska tas upp.

1.

Inled gdrna genom att berdtta om nagot fran din egen skoltid
och vad som da orsakade stress, oro eller nervositet for dig.

Skriv rubriken ”Stress” pa tavlan.

Lat eleverna fundera en stund enskilt eller diskutera i par eller
smagrupper kring fragan om vad som orsakar stress for dem.
Om du tror att gruppen ar hjdlpt av det, kan du pa papper eller
via projektor presentera ett antal tdnkbara situationer som de
kan vdlja mellan.

Fraga sedan var och en — och anteckna det som kommer upp
patavlan. Om en elev inte kommit pa nagot ar det bara att
hoppa 6ver den eleven, och efterat stdlla fragan om han eller
hon kdnner igen ndgot av det som namnts av klasskamraterna.
Betona att det ar frivilligt att svara.

Diskutera ev. om eleverna tycker att all stress dr negativ eller
om det ocksa finns stress som fyller en positiv funktion.

ALLA SKOLAR

D. Vilka effekter far stress i kroppen pa dig?
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1. Inled genom att berdtta ndgot om dig sjalv och var du kdnner av

stress, t.ex. som huvudvark, rastléshet, okoncentration.
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Betona att detta dr normalt och att det dr sa vi manniskor
fungerar.

Skriv rubriken ”Effekter av stress pa kroppen” pa tavlan.

Lat eleverna fundera sjdlva en stund pa samma satt som med
fragan ovan. Om du tror att gruppen &r hjdlpt av det, kan du pa
papper eller via projektor presentera ett antal tankbara effekter
som de kan vdlja mellan.

Fraga alla pa samma s&tt som i frdgan ovan, och anteckna pa
tavlan.

Samtala sedan om vad stress ger upphov till for kdnslor och
tankar, t.ex. genom att utga fran de olika kroppsreaktionerna
och vilka kopplingar dessa har till kdnslor, typ ont i magen =
oro. Borja garna med att tala utifran dig sjalv, om du marker att
det dr ovant eller obekvamt for eleverna att satta ord pa detta.

ALLA SKOLAR

Hur gor du for att stressa av, i skolan eller hemma?

1.

Inled gédrna genom att berdtta om dina egna favoritmetoder for
att stressa av.

Skriv rubriken ”Metoder mot stress” pa tavlan.

Lat eleverna fundera sjdlva en stund pa samma satt som med
fragan ovan.

Fraga alla pa samma sdtt som i fragorna ovan, och anteckna pa
tavlan.

Berdtta sedan om att mindfulness ocksa dr ett sétt att hantera
stress, med hjdlp av olika metoder som de troligen inte ar
bekanta med redan. Detta kan utgora en kort introduktion till ar-
betet med mindfulness i den aktuella elevgruppen. Genomgang-
en kan f6ljas av 6vningen nedan, som gor att eleverna borjar
uppmaérksamma sina egna signaler pa stress respektive lugn.
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ALLA SKOLAR

F. Avslappningsdvning

For att genomfora 6vningen behovs en cd-spelare eller motsvarande
samt lugn musik av nagot slag, se exempelvis skivtipsen fran Naxos
nedan. Det finns manga andra typer av avslappningsévningar som kan
anvandas i stéllet for denna 6vning med musik.
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1. Sdnk om mojligt belysningen i rummet. Be eleverna luta sig

over bankarna eller sétta sig bekvamt, och sa att de inte stor
varandra.

Sé&tt pa musiken i cirka 5 minuter, eller sa ldnge du tycker att
det passar.

Stdang av musiken och rita en skala pa tavlan, med orden ”Lug-
nare nu an forut”, ”Lika lugn nu som forut”, ”Mindre lugn nu &n
forut” i skalans andar respektive i mitten. Fraga var och en hur
han/hon kande sig efter musiken jamfort med fore, samt satt
ett kryss pa skalan utifrdn elevens svar. (En variant &r att lata
eleverna méta pulsen pa varandra fore och efter en avslapp-
ningsévning.)

F6lj upp med att fraga dem som kande sig lugnare (eller mindre
lugna) hur de mérkte skillnaden i kroppen.



1. DEN STRESSADE ELEVEN

Musiktips

Naxos 8 cd for meditation (art.nr. 8508010-17):

Mozart for meditation, t.ex. spar 4 (Flute Quartet in A, K. 298.),
Beethoven for meditation, t.ex. spar 1 (Fiir Elise), spar 3 (Piano
Concerto No. 5).

Naxos Gloria — himmelskt hérlig musik, 3 cd (art.nr. 8503147-49):
Cd 2, t.ex. spar 1 (Cimarosa, Oboekonsert i C-dur), spar 5 (Bach, Oboe-
konsert i g-moll), spar 14 (Vivaldi, Gitarrkonsert i D-dur).

Naxos Stilla vita nditter, 3 cd (art.nr. 8503148-50):
Cd 1, t.ex. spar 2 (Mozart, Eine Kleine Nachtmusik), spar 6 (Rodrigo,
Concierto de Aranjuez).
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larare och andra pedagoger fran forskolan till gymnasiet.
Som ldsare vagleds du i hur mindfulness kan anvandas i arbe-
tet med barn och ungdomar for att minska deras stress, oro och
koncentrationssvarigheter.

Bokens kapitel behandlar centrala delar i mindfulnesstraningen
i en ordningsfoljd som passar for barn och ungdomar. Varje
kapitel innehaller ett antal 6vningar som ar kopplade till just
det kapitlets tema. Boken innehéller ocksa arbetsblad som kan
kopieras till eleverna. Lasaren far samtidigt hjalp att komma
igang med sin egen utdvning, vilket innebar att boken ocksa ar
en introduktion till mindfulness.

Alla som arbetar med barn och ungdomar har behallning av
boken och dess 6vningar. Boken fungerar ocksa som inspira-
tion for pedagoger som vill introducera mindfulness i vuxen-
pedagogiska sammanhang. Aven forédldrar har utbyte av att ldsa
boken och tillampa det forhallningssatt som presenteras.
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