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m till barnens halsa

Akademiska kunskaper i all ara men det ar ocksa viktigt att lara sig att hantera bland
annat krav och stress. Det anser foraldraféreningen i Internationella Engelska Skolan i
Taby och bjod in Anna Bornstein for att lara sig mer om mindfulness.
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e allra flesta vet hur barnen trilskas nir man ska ivig
D och det dr briattom. Hur daligt det gar nidr man férhor

ett barn pé lixorna och samtidigt haller koll pa klockan
for att inte missa nyheterna. Eller den jobbiga kinslan av att inte
forstd sig pa sin tondring. De flesta av de hir situationerna upp-
stdr fOr att vi inte 4r nirvarande i nuet - vi dr mer eller mindre
ndgon annanstans i tanken. Man blir irriterad och det blir ldtt
tjafs och brik.

— Det dr latt att hamna i spar dér det blir trist och tjatigt, siger

Anna Bornstein till férildrarna som samlats for att fa en inblick

— Resultaten fran de studier som gjorts pa metoden i skolor
har varit sd positiva att det darfér kinns naturligt att vinda sig
till fordldrarna sd att de ocksd far kunskap om varfér det dr s
viktigt f6r vira barn med den hir typen av Gvningar.

Anna har jobbat med, och utvecklat, metoderna inom skolan
under 14 ar och har hunnit méta manga elever. Hon vet att de
sjalva vill lira sig den hir typen av stillhets- och uppmirksam-
hetsévningar och att de med lite variation fungerar lika bra f6r
barnen i férskolan som f6r ungdomarna i gymnasiet.

I var fordldraforening har vi ett stort intresse och engagemang i
att jobba med myjuka fragor, att se barnen som “hela’ individer,
de mjuka aspekterna dr lika vikitiga som de akadeniska.

i mindfulness, eller aktiv uppmirksamhet som ér den svenska
betydelsen av ordet.

— Som férilder har man nytta av att trina mindfulness, ett skil
till det dr att undvika att fastna i de dir sparen och istillet 6ppna
vigar f6r kommunikation.

Men det dr inta bara fordldrar eller andra vuxna som har nytta
av att trina sig i mindfulness, f6r barn dr det i det ndrmaste en
nédvindighet £6r att ha en god chans att hantera all paverkan
och alla intryck utifran.

Anna Bornstein ér, bland mycket annat, initiativtagare och en

av eldsjilarna inom nitverksorganisationen Drimimen om det goda
som tagit fram ett koncept med enkla 6vningar som hjilper barn
och unga till avslappning och stillhet.

Vi har tidigare berittat om metoderna hir i akziva eftersom de dr
vil anpassade till skolans brist pa tid och dérfér enkla att ta till sig.

— Vi vuxna maste se det som en resurs och ta vara pa deras egen
vilja till detta, sdger hon.

Det dr foraldraféreningen, eller PT'A som det heter hir i Inter-
nationella Engelska Skolan i Taby, IEST, som bjudit in Anna.

— I var forildrafrening har vi ett stort intresse och engage-
mang i att jobba med mjuka frigor, att se barnen som "hela”
individer, berittar ordférande Corina Ubertone Nilsson. For oss
foraldrar dr de mjuka aspekterna lika viktiga som de akademiska.

Corina berittar att de har en dialog med skolledningen for att
forsoka fa amnet Livskunskap pd schemat och nagra av skilen
de lagt fram dr att det skulle bidra till att ldra eleverna att; kom-
municera, 16sa konflikter pa ett bra sitt, reflektera och samtala
kring viktiga livsfrigor och inte minst att trina sjilvkinnedom.
— Sadant som kan hjilpa eleverna att vixa till mogna och

“hela” individer. Och det dr avgbrande att detta sker systema-
tiskt, att dmnet finns pa schemat. >
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man resultat snabbt nir man boérjar jobba medvetet med mind-
fulness. En studie gjordes under en 8-veckorspriod da man
anvinde sig av évningarna 3 ganger i veckan och liraren markte
snabbt en stor skillnad pé lugnet 1 klassrummet.

Drommen om det goda erbjuder fyra olika dorrar in till att trina
mindfulness; stillhet, ber6ring, rérelse och reflektion. Man viljer
sjalv vad som kinns bra.

— En bra metod att anvinda i familjen kan vara reflektion. D4
tar man upp stora livsfridgor som inte finns nagot svar pa; vad ir
kirlek eller vad ar fred. Sidant som man verkligen kan filosofera
och reflektera Gver.

I de skolor som anvint sig av metoden har dven personalen matt
bittre. Tank att som forilder ge sitt barn si mycket pa sa kort
tid och férmodligen bli smittad av en ”ma bra kinsla” sjalv!

P4 www.dreamofthegood.org finns bra férslag pa Gvningar f6r
olika dldrar, filmer att ladda ner samt forskningsresultat.

Anna Bornstein har just fatt Yvonne Terjestams nya bok i
sina hander och passar pa att Iasa lite innan férelasningen.

Corina tycker att Drommen om det goda ér ett utmirkt exempel
pé en metodik som handlar om dessa fragor. Hon ser ocksa
vikten av att ha kunskapen som férilder for att kunna beméta

barnen hemma pa ett bra sitt och inte bygga pé deras stress. B Okﬁps“

Stressens konsekvenser har f6rt med sig att det forskats mycket . ' Mindfulness i skolan

pa effekterna av denna typ av trining och di resultaten entydigt . \ Hiilsa och lirande bland
visar pa positiva effekter som 6kad koncentration, forbittrad in- M L dfulness batn och unga
lirningsférmaga, minskad dngest och en stirkt tilltro till sig sjdlv i sko lﬂ“ Yvonne Terjestam

s4 finns det all anledning att ta detta till sig - dven som forilder. : r Det hiir dr en bok som ir lika
Yvonne Terjestam har nyligen kommit ut med boken Mindfulness ¥ intressant for foraldrar och

7 skolan — Hdlsa och lirande bland barn och unga. Hon skriver bland % z andra vuxna kring barnet.
annat att vdra barn dr utsatta for lika mycket stress som vuxna ﬂh [ T e r I boken beskriver forfat-
men saknar vissa visentliga férmagor att hantera den. L iy N flf W taren forskningsfiltet som

handlar om mindfulness och
andra kontemplativt baserade
metoder pa ett littfattat sitt.

Att vildigt manga unga mér diligt vet vi och det finns natur-
ligtvis inte en enskild forklaring till detta hilsoproblem. Den
stress som foljer med att fokus ligger si mycket pa det yttre dr
en anledning. Yvonne skriver att om barnen aldrig far tid till att
reflektera och bearbeta tankar, asikter och kinslor si fir de svart

Lisaren fir veta vad som
hinder i hjarnan ndr vi trinar

mindfulness men ocksa vilka

att ldra kinna sig sjilva och de blir obekanta med sitt inre. psykologiska och pedagogiska effekter som sidan trining ger.
Nagot som de flesta forildrar kinner igen och manga ganger Forfattaren beskriver hur vi kan hjilpa barn och unga att
star maktlsa infor dr barnens fixering vid ytan och hur de minska sin stress och oka sin psykiska hilsa genom att:
stindigt skannar av sig sjilva och férsoker se sig sjilva genom * utveckla inre styrkor och finna trygghet
andras 6gon. En konsekvens av en obalans mellan yttre och inre * utveckla ett sant sjilv och finna egna vigar
uppmirksamhet, nigot som ocksi Anna tar upp. * Oka den empatiska formagan

— De upplever sig inte som subjekt helt enkelt, utan ser sig * hitta glidjen i kunskap och lirande.
sjdlva som sin spegelbild. De kinner inte att de a7 ndgon inuti sig
sjilva. Det hir skapar dngest och 4r ndgot som Skar i samhillet. I ett avslutande kapitel behandlas tekniker och metoder som

kan anvandas av bade ldrare och foraldrar.

Aven om det inte gir att férindra nigot éver en natt s mirker www.studentlitteratur.se



