Mindfulness i skolan

Eleverna ar 1 klassrummet, men inte narvarande. Och
hur ménga ldrare utstralar det lugn och den omtanke,
som forskning visar dr fundamentalt for bra resultat?

Mindfulness adresserar brist pd uppmérksamhet och stress. Vid Cambridge visar
forskning pa 6kad medveten nirvaro och psykisk hilsa bland elever som praktiserar
mindfulness - efter 5 h.

Nar sjdlvkdnnedom Okar blir man varse kopplingen mellan sig sjélv, attityder och
relationer. Den sa viktiga formagan till impulskontroll; stirks genom mindfulness-
traningen. Elevens kunskap om sina egna inre tillstaind, skapar motstandskraft for att
klara svérigheter, vilket involverar medvetenhet om tankar och kénslor samt hur
dessa kan regleras.

Att hantera ex ilska, otalighet och prestationskrav — blir pl6tsligt mojligt. Sjdlv-
fortroende, som ar sa viktigt, d@ven for inldrning — okar. Allt detta 6ppnar upp for
medkénsla och samspel med andra, samt har givetvis baring pd mobbning.

Mindfulness ger larare mojlighet att minska savél personlig som professionell stress.
Vetenskapen pekar pd att vissa delar av hjdrnan stérks, vilket mojliggjor ex snabbare
aterhdmtning och framjar empati.

Att 8-veckors traning stirker arbetsminne/inlérning och koncentration har
professor Martin Ingvar vid Karolinska Institutet kommenterat sa har: "Den hdr
typen av meditation ger effekter och vad man nu tittat pa och sett i hjdrnan dr helt
forenligt med de tidigare fynden."

Ldrare med emotionell intelligens 1agger grund for ett klassrumsklimat som bidrar
till goda resultat. Uppmérksamhet och sjélvkdnnedom utgor basen.

Den forvirvade sjdlvkéanslan hos eleven, lagger grunden for den trygghet som
ocksa bidrar till att ta de beslut som leder till tillfredstédllande livsval. Och genom att
elever blir kompetenta, medkidnnade och etiska medborgare gér mindfulness hand 1
hand med den utbildning som méter var tids komplexa utmaningar.

Att kunna sldppa taget om turbulenta tankar och kénslor ger mojlighet till 6kad
koncentration och aldrig tidigare har behovet av ett verktyg som ocksa reducerar
stress - varit storre.

Det dr de vuxnas ansvar att adressera; att en av fyra gymnasie-elever lider av psykisk
ohilsa. Stefan Einhorn, professor vid Karolinska, forordar mindfulness och ser det
girna pa skolschemat. Han uttrycker det bl a sa hir: "En annan anledning dr att vi
faktiskt blir mer kreativa och kan lésa problem pa ett béittre sdtt. Ytterligare en
anledning dr att var koncentrationsformaga 6kar. Och ocksa vdrt arbetsminne, var



formdga att hantera flera problem samtidigt. Och sen har det visat sig att det har ett
antal effekter pa hdlsan. Att stressnivderna sjunker, att det har goda effekter mot
depression. Att vi far ett bdttre blodtryck."

Att 6va mindfulness ute pa skolor sker pa olika sitt. Exempelvis kan elever trdna 40
minuter 1 veckan under 4 veckor (ndmnda Cambridge-studie), ddr 74% av gruppen
hogstadie-elever skulle vilja fortsétta trdningen. Ungdomar med ldgre emotionell
instabilitet (ex dngest) - hade storsta nyttan.

Larare kan ex 6va i grupp 2 timmar i veckan under 7 veckor. Kortare 6vning hemma
ingar. Uppmérksamheten 0kar, formagan att hantera stress likasa. Larare rapporterar
ocksa okad energi, kreativitet och storre medkénsla, bade utat och inét.

I England pagér just nu en massiv satsning for att lara ut mindfulness i skolorna,
initierat av det brittiska parlamentet. Oxford universitetets mindfulnesscenter ar
involverat i satsningen; "UK The Mindful Nation”.

Hittills, 2016, har 6ver 2000 instruktdrer utbildats. Intentionen fran den politiska
ledningen &r att mindfulness ska liras ut pa samtliga skolor. Det handlar om
nationella riktlinjer med mindfulness som grund, dir d@ven arbetsplatser, hilsa samt
kriminalvarden — ingér.



