Drommen om
det goda

2026 fyller Drémmen om det goda 30 ar! Vi har en stadig grund och vind i seglen for att kunna
bredda och utveckla var utbildnings- och ungdomsverksamhet &n mer. Tyvarr behovs det mer an
nagonsin. Nulaget enligt Socialstyrelsen ar en tydlig trend mot 6kad psykisk ohalsa, sarskilt bland
tonéringar och unga vuxna. Tidiga insatser och férebyggande arbete anser de vara av storsta vikt.

Var férebyggande och halsoframjande metod kan, trots skolornas pressade besparingar, mojlig-
gora en arbetsmiljé praglad av trygghet och studiero f6r barn och vuxna i deras narhet. Véra verktyg
vilar pa vetenskap och beprovad erfarenhet. De ar aldersanpassade, enkla och framférallt frivilliga.

Tillsammans kan vi bidra till att skolan, och andra arenor dar ungdomar vistas, blir halsoframjande
arenor dar skollagen, Barnkonventionen & demokrati- och vardegrundsuppdraget foljs.

Tack vare Folkhéalsomyndighetens stdd och tillit sedan 2018 samt andra trogna givare s har
Drémmen om det goda blivit en viktig medspelare i att framja psykisk- och existentiell halsa for
barn och unga. Nér fler aktorer valjer att std bakom vért arbete forstarks den positiva
havstangseffekt som gor att var verksamhet kan skala och ge fler barn och unga chansen att hitta
sitt eget lugn och sin egen kraft. Genom att bidra med ett verksamhets- eller projektstéd bidrar du
till en positiv spiral fér den yngre generationens valméende och framtidstro.
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Var vision

Alla ska kunna hitta vigen till lugn och ro, bade i
vardagen och i arbetet. Trygga och harmoniska barn
och ungdomar med god sjdlvkédnsla omgivna av
trygga vuxna. Vi vill att lugn, avslappning och
kontakten med var inre styrka skall vara en naturlig
och integrerad del av médnniskors vardag. Vi vill att
det skall vara lika naturligt f6r barn, ungdomar och
vuxna att hitta sin egen kreativitet och sitt eget
vilméende.

En ljusare framtid borjar i skolan

I en tid dér den psykiska ohélsan bland unga dkar
kraftigt (7 Psykisk ohdlsa bland barn och unga —
utvecklingen under 2000-talet”, ” Ligesrapport
Barn och unga 2023-2024” ), dar fler och fler
berittar att de kimpar med meningsloshet och dir
barn och unga méter 6kade krav pa prestation
bidrar Drommen om det goda med négot unikt och
ovirderligt — verktyg for inre lugn, sjdlvkidnnedom
och gemenskap. Vi skapar plats for stillhet i en
stressad skolvardag — och ger nésta generation
redskap for att ma bittre, hitta ett storre fokus och
utveckla sin sjdlvkdnnedom och sin sjilvkérlek.

Vad vi gor

1. Utbildningar och workshops bygger pa fyra
enkla men kraftfulla och evidensbaserade verktyg -
Stillhet, Reflektion, Rorelse och Beroring.

Tillsammans skapar dessa ett rum for aterhdmtning,
nérvaro och ménsklig kontakt. Genom var app Mitt
Lugn kan alla, oavsett alder, hitta Gvningar for att
komma till ro, sldppa stress och skapa balans i
vardagen, inte bara i skolan.

Positiva effekter med mindfulness

2. Ungdomsgrupper: pa senare ar har vi
tillsammans med ungdomar byggt upp
Ungdomsgrupper pa flera hall i landet. Genom
dessa erbjuder vi métesplatser, ddr unga i aldrarna
15-25 kan motas precis som de dr - utan att behdva
prestera. Hir spirar kreativitet och samskapande
utifrén en kravlos “kokong” dar stillhet leder till
kraft och inre ledarskap.

”Den hdr kunskapen borde alla fd ta del av i skolan
eftersom den dr grunden till vad som dr viktigast i
livet — att jag dr nojd och trygg med mig sjdlv och
den jag dr” — Gymnasieelev, ak 2

Under kommande ar vill vi:

¢ Na dnnu fler ldarare och elever genom fler

utbildningar och workshops i hela landet.

Utoka antalet ungdomsgrupper frén norr till soder.

¢ Fordjupa samarbeten med aktorer som delar var

vision t ex hela-kommunen-insatser samt arbeta

for psykisk hélsa pa schemat.

Synas mer i fackpress digitalt och fysiskt.

Vara aktiva samt annonsera i ungdomskanaler.

¢ Utvidga vart Rektorsnitverk och stirka vart
Advisory Board med forskare och experter.
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Var med och bidra!

Vi tar tacksamt emot bade verksamhetsstdd och
projektstod.

Kontakta oss for ett mote och ldr kidnna oss mer.
Ordfdrande David Wijkman
076-188 87 58, david.wijkman@drommenomdetgoda.se

Vice ordférande Stella Marthin
073-582 63 82, stellaborea@ gmail.com

Yvonne Terjestam, Psykolog, Docent & Fil Dr vid Linnéuniversitetet i Véixjé har forskat pé skolelevers psykiska hélsa sedan 90-talet och sedan
eft antal ér tillbaka studerat effekten av Drémmen om det godas mindfulnessbaserade metod avseende effekt p& psykisk hdlsa, stresshantering,
och trivsel i skola. Resultat efter 8 veckor frén elever i &k 7-9: minskad psykisk ohdlsa, mindre emotionella problem, minskad stress, férbéttrade
relationer till kamrater, férbétirad trivsel i skolan. Ovrig forskning p& mindfulness visar att hjérnans center fér arbetsminne och inlérning véixer.
Man fér férbéttrat immunsystem och minskat blodiryck. Det visar éven att en stor andel ser klara féréndringar:

60% 5kad empati

76% fsrbéttrade relationer pé jobbet

65% hégre produktivitet

60% fsrbétiring av nedstémdhet/oro/dngest

Drommen om det goda har snart:

30 600 3000
utbildade larare

ars erfarenhet antal skolor

30 000
utbildade barn/unga
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