2022-11-15 19:55 Har startar eleverna med mindfulness for att fa lugn

_ A ) . |
T

Zahib Sayedbaqer &r elev pa Didaktus och har gatt kurs i bland annat mindfulness. Har visar han en rérelsedvning.
Foto: Lotta Hardelin
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STRESS.

Har startar eleverna med mindfulness for att fa lugn

Halften av alla unga har problem med stress. Det méarks inte minst i skolans varld. Lararen Peter Milton pa Didaktus gymnasium har
borjat med mindfulness for eleverna for att hjalpa dem att rikta uppmarksamheten at ratt hall.

— Jag forsoker fa dem att Iamna det som varit och fa dem att rikta uppmarksamheten till det som &r nu, fér att de ska kunna ta emot
det som kommer, séger han.

Ding. Peter Milton slar pa en skél som ger ifran sig en bestdmd klang. Eleverna i klassrummet hojer sina hdgra hander och sénker dem i takt
med att ljudet forsvinner bort. Peter Milton leder uppmarksamheten till forst den egna kroppen — hur kanns stolen mot ryggen, Iat fétterna vila
tungt mot golvet — och sedan rummet.

— Hér ni n&got ljud? Ar det ndgon som gar i korridoren utanfér, eller &r det ndgon som kér forbi utanfér?

Sa riktar han elevernas tankar mot &mnet han undervisar i: filosofi. Vad minns de fran forra veckan, ar det ndgon som tittat i kursboken. Sen
drar lektionen i gang. Den inledande mindfulnessbiten &r ett satt att skapa studiero.

— Jag forsoker fa dem att I1amna det som varit och fa dem att rikta uppméarksamheten till det som ar nu, for att de ska kunna ta emot det som
kommer, sager han.

Eleven Noor Mohammed tycker att det funkar.

— Det blir som en signal att det ska vara lugnt.

Klasskamraten Fatema Abo Kamel haller med.
— Det blir lugnare, jag tycker det &r skont.

Yvonne Terjestam &r (numera pensionerad) docent vid Linnéuniversitetet och har forskat om effekterna av mindfulness i skolan. Hon pekar pa
tva olika: en pedagogisk och att den minskar stress.

— Ur mitt perspektiv nér det utfors i skolan, &r mindfulness en pedagogisk metod. Sen har den dessutom psykologiska effekter som &r
vasentliga, den &r halsosam och paverkar stressen.
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Det kan behévas — runt halften av alla unga mellan 16 och 29 ar har problem med stress, enligt en rapport fran Myndigheten for ungdoms- och
civilsamhallsfragor, MUCF. Enligt samma rapport har andelen unga med psykiska besvar 6kat under flera ar, fér att sedan ha avstannat.
Rapporten bygger pa en undersokning gjord 2018-2019 och da svarade 60 procent av tjejerna att de ofta hade problem med stress.
Motsvarande siffra 2007 var 42 procent. Aven killarna har blivit mer stressade. Andelen som har problem med stress har 6kat frén 26 procent
2007 till 36 procent 2018.

Peter Milton , som varit larare i 23 ar, ser elevernas stress pa nara hall:

— Vara elever lever med en enorm stress, framfér allt tjiejerna. De kan vara pressade hemifran, och vara pressade for att de vill ha héga betyg i
alla amnen. Vi har elever som vill ha hdga betyg men som inte har spraket eller férkunskaperna for det. Det kan skapa stress pa grund av en
kansla av otillracklighet.

Pa Didaktus gymnasium gar manga som inte har fullstandiga betyg fran grundskolan. Har finns mycket stdd for den som vill, menar Peter
Milton, men pressen att lyckas kan vara évervaldigande &nda — framfor allt som skolan inte &ar elevernas hela liv.

— Vi har elever som kommer in sent for att de maste lamna syskon pa férskola. Sen maste de ga tidigare for att hinna hamta, och laga mat,
sager han och tillagger:

—Jag tror ju att min lektion &r centrum i universum, men det &r bara en liten del av deras stressade vardag.

Han har utévat mindfulness privat under flera ar, men har gjort det till en integrerad del i sin undervisning under de senaste tva aren.
Mindfulness som metod passar inte alla, poéngterar han, men manga elever hjélps at att hitta fokus. En kritik mot metoden &r att den kan vacka
trauman som slumrar.

— Men jag skulle séga att pa det sattet som det gors i skolan — en kort stund for att samla fokus — &r det valdigt liten risk, sédger Yvonne
Terjestam.

Peter Milton s&ger att det i hans undervisning rér sig om ett sétt att fa stillhet.

— Mindfulness &r medveten narvaro. Det kan ju vara sméartsamt ocksa, om man har ont i kropp och sjal. Men jag tror att pa det sattet vi jobbar
med det har, med stillhet, sa tycker manga att det ar skont. Stillhet &r nagot manga av de hér eleverna langtar efter och behéver.

| klassrummet har det blivit dags for en paus. | stéllet for att slappa ut eleverna instruerar Peter Milton dem att réra sig, klappa pa benen och
knada sig i ansiktet. Klassen foljer med.

— Det ar en aktiv paus med rérelse och reflektion. Vi behdver ett omtag for att kunna ga vidare med lektionen.
Ebba Kulneff
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