TEMA: PSYKISK HALSA PA SCHEMAT?

Har undervisar lararna
i lugnochro

Stillhet, massage, rorelse och reflektion star pa
schemat pa Vaskolan i Kristianstad.

— Pa hogstadiet behodver eleverna framfor allt
hjalp att komma ner i varv, sdger Hanna Johansson,

kurator for ar 6-9.

TEXT: MARIA LANNVIK DUREGARD

DET BORJADE MED att skolkuratorn
Hanna Johansson ville hitta ett sitt
att jobba emot stress och press for
eleverna. Hon sag att ungdomarna
mar allt simre psykiskt och ville
birja arbeta férebyggande, for att
frimja psykisk hilsa.

- Manga insatser dr riktade till
elever som redan mar diligt. Men
det dr precis lika viktigt att ge dem
verktyg innan de mar déligt.

Framfor allt pi hogstadiet dr elev-
erna sé uppkopplade, bade i sociala
medier och av alla intryck, menar
hon. Minga av eleverna pa Viskolan
iir ocksa hogpresterande, med hoga
krav pa sig sjdlva.

- Det ér silllan de bara far vara. Vi
hjédlper ungdomarna att hitta lugnet,
sd att de inte blir stressade av det.

Metoden hittade Hanna Johans-
son hos organisationen Drommen
om det goda, se faktaruta. Den dr
enkel och gir snabbt att géra -
ovningarna tar max en kvart, inte
minst viktigt pa hogstadiet, papekar
hon. Det dr ocksa litt for eleverna
att gra dvningarna sjélva nir de be-
hover. Metoden innehaller fyra 6v-
ningsformer: stillhet, beréring (som
pa hogstadiet kallas fér massage),
rorelse och reflekterande samtal.

I dag gor Viskolans elever en
lugn och ro-6vning pa lektionstid
minst en gang i veckan. Pa lag- och
mellanstadiet har ldrarna hunnit bli
sjiilvgiende och kor dvningarna sjil-
vandr det passar. Pa hogstadiet lag
dvningarna nere under pandemin,

darfér gar Hanna just nu in och gor
ovningarna tills lirarna blivit varma
i kliderna. Eleverna ir redan vana
fran lag- och mellanstadiet.

Det dr mycket viktigt att vning-
arna ir frivilliga, understryker hon.

- Det ir inget konstigt om nagon
elevviiljer att inte delta. Efter ett tag
brukar de allra flesta vilja vara med.

Tillsammans med liraren
bestimmer hon nér hon ska gain i
klassen, Ofta sker det pa mentors-
tiden pa mandagar, men hon kan
ocksa ga in vid behov.

Finns det inga risker, till exempel
med elever som &r skora?

- Jo, dirfor dr det vildigt viktigt
att man dr tydlig och beriittar om
syftet, sa att eleverna forstdr varfor
vi gor det. Det ska ocksa finnas en
solklar mdjlighet att inte delta.

Man maste ocksd borja mycket
enkelt, med att eleverna masserar
sin egen hand eller gor avslappning-
en med dppna dgon. Sedan kan man
avancera dvningarna.

Eleverna tycker om évningarna
och vill gbra dem oftare. Det visar
bland annat en utvirdering pa
ligstadiet.

- De var niistan lite chockade &ver
hur mysigt det var att vara tyst.

Vad #r vinsterna pa hogstadiet?

- Min upplevelse dr att ménga
elever ér si uppe i varv och hela
tiden pa viig nanstans. De blir jor-
dade i hiir och nu och har littare att
tain vad lirarna séiger. De far mer
tillgang till sin kunskap.

Det dr sillan
hégstadieele-
verna bara far
vara, sdger Han-

na Johansson.

Har du nagra rad till lirare?

- Man behéver veta hur man ska
gora och vara trygg med metoden,
Littast tycker jag dr att borja med
en stillhetsévning. Ta kontakt med
Drémmen om det goda foér inspira-
tion eller sok Svningar pa nitet.

Hanna Johansson hoppas att
eleverna ska kunna anviinda 6v-
ningarna dven i framtiden.

- Jag har en naiv teori att de
ska bli sjilvgdende och ta med sig
ovningarna utilivet. Annars har de
ialla fall fatt minst en kvart i veckan
avlugn ochro. ¢

Drommen om det goda

Drommen om det goda ar en ideell forening med
malet att minska psykisk ohalsa bland unga. Deras
metod bestar av fyra dvningsformer som &r baserade
pa mindfulness.

Stillhet: enkla stillhets- och avslappningsoévningar

Berdring: enkla massagegrepp fran den klassiska
massagen som elever kan gora pa varandra
Rarelse: langsam koncentrerad rorelse, till exempel
barn-gigong

Reflektion: reflekterande samtal med existentiella
teman

Forskning pa hogstadieelever har visat att traningen
bland annat lett till minskad psykisk ohalsa och battre
trivsel i skolan. Las mer pa drommenomdetgoda.se

Las mer: drommenomdetgoda.se
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