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1 INLEDNING

Barndomen och ungdomen é&r viktiga utvecklingsstadier som ldgger grunden for
vélbefinnande och psykisk hélsa i vuxendldern (Kuyken et. al. 2012). De alarmerande
laga resultat som tagits fram i frdga om béade objektiv hélsa och subjektiv hélsa hos barn
1 ekonomiskt gynnande lander (Unicef 2007 s. 34) gor detta @mne angeldget och har en
betydande arbetsrelevans (Huppert & Johnson). Vi vill forbéttra olika barns mdjligheter
att klara sig och ma bra i skolan och ldgga en bra grund for bade psykisk och social

hélsa hos barnen genom mindfulness.

Ingvar Lundberg (2015) definierar begreppet koncentration som inriktande och
kvarhéllande av uppmairksamheten pa en bestimd typ av information eller pa en viss
aktivitet. I klassrummet betyder det att barnet kan koncentrera sig pa vad liararen séger
oberoende av eventuella samtidiga storningsmoment eller att koncentrationen kan
upprétthdllas utan att tankarna drar ivdg &t annat hall, till exempel d& man ldser en bok
(Nationalencyklopedin 2015). Okad koncentrationsforméaga leder till béttre kognitiva
fardigheter, dvs. hur vi tar emot och bearbetar information samt hur vi reagerar pa och
anvinder denna information. Utifrdn kognitiv psykologi har varje enskild individ en

aktiv roll i formandet av sitt beteende. (Jagtoien et al. 2002 s.119)

Mindfulness, som efterstrdvar fullstindig medveten nédrvaro i nuet, 4r en slags
meditationsform som kan vara vélgorande for hélsan. Mindfulness Okar
observationsformagan och uppmirksamheten, kdnslan av att vara lugn och koncentrerad
och kinslan av sammanhang, och det leder i sin tur till hdgre grad av upplevd hélsa
(Schenstrom 2007 s. 47) Mindfulness kan ocksa forbattra det sociala och kognitiva
beteendet. En betydande forbéttring har ocksa setts i barnens personliga mal samt

sjilvkdnnedom. (Hennelly 2011 s. 13)

Malsittningen 1 mindfulness ér alltsé fullstindig medveten nérvaro i nuet, ett tillstind
ddr man later stunden sjunka in i sig for att kunna se och forstd den béttre. Att vara
nirvarande i nuet kriaver avsiktlig uppmirksamhet i 6gonblicket utan bedomning av det
man uppmidrksammas. Det kan ses som en traning i att rikta sin uppmérksamhet pa det
objekt man viljer och behalla den ddr. Tanken i mindfulness dr i princip den samma
som i friga om koncentration, dessa tvd gar vildigt mycket hand i hand. (Schenstrom

2007 s. 14-15)



Medveten ndrvaro hjédlper ménniskan att hantera obehagliga kédnslor och hitta nya sétt
att vara och agera. DA medveten nidrvaro trénas regelbundet hjdlper den ocksa
ménniskan frén att dterfalla i diliga vanor och ett automatiserat varande. Dessutom okar
det kdnslan av sammanhang inom oss och med omgivningen och andra, vilket i sin tur

leder till hogre grad av upplevd hélsa. (Schenstrom 2007 s. 47)
Var malgrupp for arbetet dr Cygnaeus lagstadieskola &k 1-2 och dess larare.

Syftet med examensarbetet dr att utarbeta en handbok, Ténk och Kénn, utgdende fran
mindfulness, motorik och utvecklingspsykologi for larare i arskurs 1-2. Lararna kan
anvidnda sig av Ovningarna for att Oka elevernas koncentrationsformdga genom
mindfulness och dirmed under &dmneslektionerna ocksd ©ka vilbefinnandet och

sjalvkdnnedomen hos barn i alder 6-9 ér.

2 CYGNAEUS LAGSTADIESKOLA

Cygnaeus lagstadieskola ligger i centrum av Helsingfors och dr bestillare av detta
examensarbete. Var malgrupp for handboken &r ldrare i arskurs 1-2, och dvningarna i

produkten riktar sig enligt skolans 6nskemal till barn i dldern 6-9.

I Cygnaeus lagstadieskola dr eleverna indelade i tre aldersgrupper. Fyra nybdorjarklasser
i arskurs 1-2, fyra mellanklasser i arskurs 3—4 och fyra fortsittningsklasser i arskurs
5—-6. Enligt organisationsmodellen i Cygnaeus lagstadieskola ska eleven kunna avancera
1 bade sin psykiska och motoriska utveckling och sitt skolarbete i enlighet med de egna
fardigheterna och kunskaperna. Eleverna far arbeta pa sin egen niva, utvecklas och
framskrida i sin egen takt, vilket anses Oka intresset och motivationen for skolarbetet.
Skolan har utvecklat och anvénder sig av en modell, en samarbetsforbindelse, for

samarbete mellan ldrare, elever och vardnadshavare sedan ar 2000. (Om skolan 2013)
Har foljer nagra punkter som berdr lararna, eleverna och hemmet:
Vart ansvar som ldrare:

*  Moter alla barn med hdnsyn, vinlighet och respekt.

* Strdvar efter en positiv, lugn och trivsam skolmiljo, inne och ute.



* Ser alla barn. Vi vill finna varje barns behov och framhdlla vad barnet dr bra

o

pd.

Ditt ansvar som elev:

* Alltid forsoker gora ditt bésta och skoter dina uppgifter omsorgsfullt
*  Aldrig utsditter andra elever eller vuxna for obehag

*  Framfor dina asikter till ldraren.
Vi forvintar oss av dig som fordlder:

* Intresserar dig for barnets hemuppgifter och tar det slutliga ansvaret for att de
skots.

* Informerar skolan om hdindelser som kan pdverka ditt barns beteende och
humor

* Tar kontakt med skolan om du eller ditt barn dr missnéjd med ndgot.
(Samarbetsforbindelse 2013)

Varje skola 1 Finland gor upp sin egna ldroplan enligt grunderna for den nationella och
kommunspecifika laroplanen. I korthet anger ldroplanen vad skolan betonar i sitt arbete
och hur man arbetar i skolan. Den nationella och kommunspecifika grunden for léropla-

nen omfattar foljande:

Verksamhetsideé och vdrderingar

Mdlet for och innehdallet i ldrodmnena och dmneshelheterna
Arbetssditt

Grunderna for bedomning

(Helsingfors stad, 2015)

Cygnaeus har valt att anvénda sig av temahelheter i undervisningen i arskurs 12, vilket
betyder att ldrodmnena inte dr atskilda. Mélet &r att undervisningsinnehallet ska vara sa

nira elevernas vardag som mojligt. Klasserna undervisas av samma ldrare i de flesta



dmnen utgdende fran det material skolan har valt att anvinda sig av. (Undervisning
2013)

En av Cygnaeus lagstadieskolas virdegrunder ar att alla ska ha rétt att utvecklas 1 sin
inldrning och bildning samt att viixa som ménniskor (laroplanen 2010 s. 3). Detta &r en
orsak till skolans behov av handboken eftersom en av prioriteringarna i vir produkt ar
att forbéttra inlarningsmdjligheterna. En annan orsak dr skolans plan for elevvard.
Elevvardens uppgift gar ut pé att stodja den fostrande verksamheten i skolan och det
framsta malet &r att frimja det psykiska, fysiska och sociala vélbefinnandet hos eleverna
samt underldtta inldrningen (ldroplanen 2010 s.13). Var produkt syftar till att oka
sjilvkdnnedomen hos barnen och det upplevda vilbefinnandet, och passar dirfor

bestillarens virderingar.

3 BEGREPP

Héar kommer vi att beskriva vissa centrala begrepp inom detta arbete.

3.1 Holistisk ansats

Den holistiska synen utgar frén ett salutogent perspektiv, dvs. ett hdlsoperspektiv inte ett
patogent perspektiv, ett sjukdomsperspektiv. I den holistiska synen ar helheten storre 4n
delarna och samtidigt dr det ytterst viktigt att delarna ses i relation till helheten. Enligt
den holistiska synen anses ménniskans handlingar styras av en fri vilja, men samtidigt
vara beroende av yttre omstdndigheter. Ménniskan ses som en helhet och tyngdpunkten
ligger 1 hennes handlingsforméga i de sociala ssmmanhangen. (Medine & Alexanderson

2000 s. 47)

3.2 Kansla av sammanhang

Aaron Antonovsky, professor i medicinsk sociologi, har utvecklat en teori som kan

kallas for kénsla av sammanhang (KASAM). Enligt KASAM bestar och byggs hélsan
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upp av hur ménniskan kan forstd och hantera sin omgivning utgdende fran sina egna
livserfarenheter och uppleva att det hon gor dr meningsfullt. Antonovskys teori utgar
fran ett salutogent perspektiv, alltsd ett hélsoperspektiv. Antonovsky menar att stress
och kaos mer eller mindre alltid 4r nidrvarande i méanniskans liv under olika perioder och
situationer. Det avgorande enlig honom &r hur ménniskan klarar av att hantera
situationerna och behilla sin hdlsa. KASAM betyder alltsa i1 korthet att personen i fraga
kdnner att livet runt omkring dr begripligt, hanterbart och meningsfullt fér henne.

(Medine & Alexanderson K 2000 s. 63)

3.2.1 Begriplighet

Begriplighet stir i KASAM for den kognitiva komponenten. Det betyder alltsd hur
minniskan fOrstdr sin omgivning och kan forklara hidndelserna for sig sjilv pa ett
begripligt sdtt. Om hon lyckas med det klarar hon av obehagliga situationer. (Medine &
Alexanderson 2000 s. 64)

3.2.2 Hanterbarhet

Hanterbarhet i sin tur star for beteendekomponenten i KASAM. Hanterbarhet betyder i
detta sammanhang hurdana resurser ménniskan har eller upplever sig ha och hur hon
kan hantera och méta de stimuli som omger henne. Resurserna kan besta av kunskap,
egenskaper men ocksa av det sociala ndtverk som omger ménniskan. En ménniska med
en hog kénsla av hanterbarhet fastnar inte i kdnslan av att vara oréttvist behandlad eller

att kdnna sig som ett offer. (Medine & Alexanderson 2000 s. 64)

3.2.3 Meningsfullhet

I KASAM édr meningsfullhet en motivationskomponent, och den anger i vilken
utstrdckning ménniskan upplever att livet dr kénslomissigt meningsfullt och att den
energi hon ldgger ner pd att mdta eventuella utmaningar i livet dr vél investerad. Det
l6nar sig att mota utmaningar och genom att hitta en mening i detta klarar man av

utmaningarna. (Medine & Alexanderson 2000 s. 65)
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3.3 Empowerment

Det finns ingen exakt dversittning av begreppet empowerment i svenskan som skulle
forklara ordet lika bra som det engelska, och dirfor anvénds det oftast dven i svenska
texter. Empowerment betyder ungefir sjélvforstirkning eller vardagsmakt.
Empowerment kan ses pa olika sitt, en del ser det som en vég till bdttre hélsa och ett
satt hantera omgivningen. Andra ser empowerment som ett mal i sig. Alltsa beskrivs
empowerment som bdde en process och ett resultat. (Medine & Alexanderson 2000 s. 83—
84) Empowerment utgir frdn en ménniskosyn dir man anser att individen klarar av att
gora val och ta ansvar for det hon gor. Det hir sker genom att hon inser vilka strukturer
som hdmmar hennes handlingsforméga. For att uppna empowerment pd ett bra sitt ar
det viktigt att personen upplever att hon har en formaga att paverka sin omgivning samt

kénna att hon kan och vill utnyttja sina fardigheter. (Medine & Alexanderson 2000 s. 83)

I empowerment ligger fokus ofta pd hur en persons formaga att hantera olika
livssituationer kan forbéttras. Det beskrivs som en process dér personen utvecklar sin
handlingsférmaga utgdende fran det egna behovet av att 6ka sin motivation att ta ansvar
for sin hélsa och koppla samman sitt liv med omgivningen. (Medine & Alexanderson

2000 s. 83)

3.4 Self-efficacy

Self-efficacy Oversitts séllan till svenska men en ganska bra Overséttning dr egen
formaga (Egidius 2008). Self-efficacy definieras som den egna upplevda formagan att
hantera olika sorters hindelser och situationer (Egidius 2008). Det ar nivan pa self-
efficacy som paverkar hur ménniskor tinker, kinner sig och motiverar sig sjilva och hur

de beter sig (Bandura 1994).

3.5 Koncentrationsformaga

Ingvar Lundberg definierar begreppet koncentration pd foljande sitt “inriktande och
kvarhéllande av uppmaérksamheten pa en bestdimd typ av information eller pd en viss
aktivitet” (Nationalencyklopedin 2015). I klassrummet betyder det att barnet kan

koncentrera sig pad vad ldraren sdger oberoende av eventuella samtidiga
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storningsmoment eller att koncentrationen kan upprétthdllas utan att tankarna drar ivég

at annat hall, till exempel da man l4ser en bok. (Nationalencyklopedin 2015)

Olsson och Olsson (2007) anser att barnen i dagens informationssamhélle véxer upp
med mer intryck och impulser 4n vad de ofta kan hantera. Barnen undgér inte att
komma i kontakt med upprérande virldshéndelser pa grund av massmedierna och tv:n
som verkar nd dem o&verallt. Allt for manga fritidsaktiviteter kan ocksa bidra till en
standig strom av sinnesintryck, och det kan gora det svért for barnen att vélja vilken
information som dr viktigast. For att barnen ska behalla en god koncentrationsformaga
méste de kunna strukturera intrycken sd& de uppfattar dem som begripliga och
meningsfulla och selektivt kunna vilja bland informationsflédet. Om barnet inte klarar
av det uppstéar koncentrationssvarigheter. (Olsson & Olsson, 2007) Tolkningsférméagan
som kinnetecknar koncentrationsformégan delas upp 1 intellektuell forméga, kunskaper
och tidiga erfarenheter samt kidnslomissiga reaktioner, dvs. hur kidnslorna fran olika
intryck véicker motivation och intresse for olika uppgifter. Det &r alltsd avgdrande med
tanke pa barnets koncentration att uppleva uppgiften som meningsfull (Olsson &

Olsson, 2007).

4 BARNENS UTVECKLING ARSKURS 1-2

Eftersom vért arbete riktar sig till barn som gar i forsta och andra klass s& kommer vi att
redogora endast for den emotionella, socioemotionella, kognitiva och motoriska

utvecklingen och sinnesutvecklingen hos 6—9-aringar.

4.1 Kognitiv utveckling

Den kognitiva utvecklingen handlar om hur ménniskan forstar sig sjdlv och sin
omgivning och den formaga hon utvecklar nir det giller att bedoma, tinka och l6sa
problem. Det dr frdga om processer som innefattar fornimmelse, problemldsning,
fantasi, minne, sprak, resonemang och tdnkande. Dessa dr kopplade till den motoriska

och emotionella utvecklingen. (Jagtoien et al. 2002 s.116)
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Barn i 8ldern 6—7 prédglas mindre och mindre av egocentricitet och synintrycken
dominerar inte ldngre. Logiskt tdnkande och fornuftshandlingar borjar paverka
beteendet. Egocentriciteten minskar och utvecklingen av jaget formas av omgivningen.

Barnet hittar sig sjélv i forhdllande till andra. (Jagtoien et al. 2002 s.119)

I aldern 8—9 har barnets sinne for réttvisa utvecklats markant. Barnet har dven gatt fran
att till punkt och pricka folja regler till att klara av att tillsammans med andra skapa och
forma regler. I detta skede péverkar de goda motoriska fardigheterna sjdlvkédnslan
betydligt, eftersom barnets jaguppfattning paverkas och priaglas av hur barnet klarar sig

i leken. (Jagtoien et al. 2002 s.120)

4.2 Emotionell och socioemotionell utveckling

Kénslor och emotioner kopplas oftast samman med reaktioner pa hindelser och
handlingar. Men emotioner kan ocksd fungera som drivkraft eller motivation for en
handlingskedja som forvéntas leda till en kédnsloméssigt positiv upplevelse. Olika
kinslor som ilska, glddje, 4ngest och ridsla orsakar oftast fysiologiska reaktioner som &r
styrda av det autonoma nervsystemet. Reaktioner kan vara till exempel att hjartat borjar
sla snabbare, man bdrjar svettas mm. Samtidigt dr det viktigt att konstatera att alla
reagerar pa olika sitt. Reaktionerna paverkas av den kognitiva tolkning som sker i
hjédrnan, liksom ocksd av hur hjirnan kopplar den till tidigare situationer och

erfarenheter. (Jagtoien et al. 2002 s.124)

Det ér inte enbart mognaden som styr barnets kédnsloutveckling. Miljon barnet vixer
upp 1 har ocksa en stor betydelse. Barnet ldr sig under sin uppvixt att hantera, identifiera

och kontrollera allt mer differentierade kinslor. (Jagtoien et al.2002 s. 124)

Ett viktigt begrepp inom den socioemotionella utvecklingen ir jaguppfattning som
bestar av sjdlvkinnedom, sjdlvfortroende och sjdilvkdnsla. Jaguppfattningen utvecklas

hela livet igenom. (Hwang & Nilsson s. 227)

En positiv utveckling av sjdlvkinslan hianger ihop med barnets egna upplevelser av sin
formaga att klara av olika situationer och uppgifter. Givetvis kan yttre omstandigheter i
form av till exempel uppmuntran av barnets prestationer ha en positiv inverkan pa

utvecklingen. (Hwang & Nilsson s. 228)
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Eftersom barnets sjdlvkénsla kan paverkas positivt med berdm och uppmuntran kan
lararen hoja elevens sjdlvkinsla genom att forstiarka elevens sjélvacceptans. Utmaningen
1 detta sammanhang &r att barnet d4 ocksd méste kunna acceptera sina svagheter, vilket
kan vara svart. En positiv sjdlvacceptans innebér att eleven klarar av att fungera enligt
sina egna véarderingar och inte paverkas av andras asikter och virderingar (Statman

1993).

Sjdlvkdnslan bestar av tvd komponenter som paverkar varandra. Den fOrsta dr vad
personen anser om sig sjdlv och den andra dr personens instillning till sin egen formaga
och sina fardigheter. (Statman 1993). Sjidlvkdnnedom aterigen bestér av forstdelsen av
vad vi kdnner och av att vi ddrigenom kan uppfatta vilka vi dr som personer (Kronquist

2012 5.120).

Sjalvfortroende och sjdlvkénsla gir ofta hand 1 hand. Sjilvfortroendet handlar om hur vi
upplever att vi klarar av att prestera i olika livssituationer. Man kan till exempel ha ett
gott sjilvfortroende nédr det géller en idrottsprestation och samtidigt ha ett sdmre
sjalvfortroende nir det giller social samvaro. Ju flera omrdden vi har ett gott

sjalvfortroende pa, desto sannolikare paverkar det var sjdlvkénsla positivt. (Farm 2015)

Det 6—7-ariga barnets emotionella utvecklingsstadium beskrivs ofta som kénsloméssigt
instabilt, dvs. barnet kan ofta svikta mellan ilska och glddje eller skratt och grat. Det bor
kopplas till det vdgskil barnet befinner sig vid. Det avspeglar barnets inre kamp om att
vara stor eller liten och barnets beroende av de vuxna. I detta skede dr det inte ovanligt
att barnets kénslouttryck aterspeglar attityder det plockar upp (hdrmar) hos de vuxna
forebilderna i sitt liv. (Jagtoien et al. 2002 s.125)

Ungefdr vid 8 ar borjar barnet vidga perspektivet hiar och nu dé det kan forklara sina
handlingar med psykologiska egenskaper, men har dnnu svért att forsta att jaget eller
personligheten till en del kan fordndras beroende pd sillskap och omstidndigheter
(Hwang P. & Nilsson B. s. 227-228). Barnet dr dock pa god vig att hitta sig sjdlv och

sin plats i omgivningen, vilket i sin tur ger en inre balans (Jagtoien et al. 2002 s.125).

Verksambhetslusten paverkas av att barnet fir respons pa att det duger, men samtidigt ar
det viktigt att barnet uppfattar grinserna for sin formaga sa att sjdlvkinslan inte bygger
pa orealistiska krav som senare leder till besvikelser. (Hwang P. & Nilsson B. s.

227-228).
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4.3 Barnens sinnesutveckling och motoriska utveckling

Barnets sinnen utvecklas genom hela barndomen. I &ldern 6—9 intresserar sig barnet for
storlek, form och farger nir det observerar omgivningen. Barnet kan uppfatta flera
sinnesstimuli samtidigt och kapaciteten for motorisk planering okar. Barnet forstar
auditiva beskrivningar av ldtta, bekanta rorelser och kan skapa en mental bild och sedan
utfora rorelsen. Ju mer erfarenheter barnet har lagrade som sinnesbilder i minnet, desto
battre mojligheter har det att vidareutvecklas i1 kreativitet, abstrakt tinkande och nya

kunskaper. (Jagtoien et al. 2002 s.111).

Den motoriska utvecklingen i 6-9-arséldern préglas starkt av barnets behov att vara i
rorelse. Det dr en delorsak till varfor det kan vara svart for barn att sitta stilla i den hér
aldern. I nagot skede av denna fas kommer barnet in i en kraftig vaxtspurt och behdver
tid att anpassa sig till den nya tyngdpunkten i kroppen. De flesta rorelserna ar
vilutvecklade, men vissa kan vara svara att samordna eller att utféra sammanhingande,
t.ex. att springa och kasta boll samtidigt, vilket barnet klarar bra av d& bada rorelserna

utfors var for sig. (Jagtoien et al. 2002 s.108)

Barn i dldern 67 ar kan varierat anvinda bdda hénderna och utfora olika rorelser
samtidigt med bdda hinderna. Hos 7-8- &ringar 0kar muskelstyrkan i armar och ben.
Oga-hand koordinationen har #ven utvecklats. Barnet har utvecklat en god
rumsuppfattning och en bra kdnnedom om sin kropp och de olika kroppsdelarna. Om
utvecklingen varit normal och barnet fatt tillrickligt med stimulans har de

grundldggande rorelserna utvecklats fardigt i 8—9-arsaldern. (Jagtoien et al. 2002 s.109).

Koordinationen bestar av muskel- och nervsystemets kapacitet att koordinera rorelser.
Genom 6vning, mognad och fysisk tillvixt utvecklas samverkan mellan muskel- och
nervsystemet. For att 6va upp koordinationsformagan maste man goéra méngsidiga
ovningar i ldmplig mingd. En god rorelseforméga bestdr av olika element som kallas for
koordinativa egenskaper. Dessa ar rytm, balans, rumsorientering, reaktion, koordination

av 0ga-fot och d6ga-hand samt anpassad kraft. (Jagtoien et al. 2002 s. 91)

Koordinativa egenskaper ar grunden for alla rorelselosningar och ér dirfér grunden for
inldrning av nya rorelser i dans, lek, det dagliga livet samt idrott. (Jagtoien et al. 2002 s.

97).
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Ovningar som trinar koordination 4r sidana som genom svdra rorelser samtidigt
aktiverar barnets bada kroppssidor och det aktiverar i sin tur bada hjdrnhalvorna, dvs.

okar hjérnans helhetsfunktion, vilket i sin tur 6kar koncentrationen. (Hannaford 2007).

5 MINDFULNESS

I det hér kapitlet kommer vi att redogora for mindfulness, for dess effekter och hur den

utdvas samt hur och varfér mindfulness kan kopplas till barn.

5.1 Vad ar Mindfulness?

Det har varit svart att hitta en passande oversittning for ordet mindfulness som skulle
forklara meningen pa ett tydligt sétt, men i svenskan har man anvint sig av t.ex.

sinnesndrvaro eller medveten ndrvaro. (Lakartidningen 2006)

Det ursprungliga ordet mindfulness, kommer frdn en av de mest kdnda varianterna av
det medelindiska och buddhismens éldsta kéllsprak, ndmligen Pali. P& Pali stir en
kombination av orden sati och sampanjana for mindfulness. Dessa ord, Oversatta till
svenska, betyder ungefir kvarhéllande, medvetenhet och forsiktighet. Mindfulness har
undersokts genom empiriska studier i ndstan 40 ar och det vi idag ser som mindfulness
hérstammar ocksé frén dsterlindsk psykologi men framst fran buddhismen, som borjade
anvianda sig av konceptet redan for over 2 500 ar sedan (Bodhi, 2011). Samma
sprékliga ursprung som meditation har ocksd medicin, som bada ocksé betyder att

reflektera, tdnka 6ver och hela (Schenstrom s. 39 2007).

Sjilva idén om mindfulness, medveten ndrvaro eller kontemplation i livet, finns i alla
vérldsreligioner och dr dérfor inte kategoriserad eller begrinsad till ndgon sirskild
religion eller tro. Buddhismen &r &nda den religion och det levnadsétt som féster mest
uppmirksamhet pa utvecklingen av formagan att kunna vara nérvarande i nuet med
hjédlp av mindfulness. Darfér har mindfulness inspirerats starkt av buddhistisk

meditation och livsfilosofi. (Schenstrom s. 36—37 2007)

Den visterlandska definitionen pa mindfulness kommer frdn en av de amerikaner som

kom 1 kontakt med buddhismen och meditation under 1970-talet, nidmligen
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molekyldrbiologen Jon Kabat-Zinn. Han 6nskade sprida buddhismens kunskap om att
ménskligt lidande kan hanteras och lindras i en form som bortser fran filosofiskt och
religiost innehdll. I och med hans forskarbakgrund har mindfulness dérfor redan i ett
tidigt skede utvirderats genom vetenskapliga studier, vilket sedan linge ger oss
vetenskapliga bevis péd att mindfulness har en positiv inverkan pd ménniskan i manga
avseenden (Schenstrom s. 36—37 2007). (Chang et al. 2004) Han utarbetade
programmet 7The Stress Reduction Clinic vid University of Massachusetts Medical
Center ar 1979, dér han systematiskt larde ut mindfulness till kroppsligt sjuka patienter.
(Asberger 2006) Den modell han utarbetat och anvint i sin klinik kallas mindfulness
stressreduktion (MBSR). Denna modell f6r mindfulness- traning fick stort genombrott i
véstvdrlden och sérskilt i USA, eftersom de religidsa delarna har tagits bort i denna

traningsmodell. (Schenstrom s. 36—37 2007)

Orsaken till det 6kade intresset for mindfulness dr antagligen det eskalerade valdet, den
snabba teknologiska utvecklingen och kommersialismen, och déarfor har det
buddhistiska tdnkandet en stor roll i det hela som balans till den virld vi lever i. Déarfor
finns det skél att kort redogora for det buddhistiska tdnkandet. Mindfulness bygger pa
fyra ddla sanningar: I den forsta ddla sanningen talas det om méanskligt lidande och hur
ménniskan maste forstd och acceptera att lidande &r oundvikligt och hor till
ménniskolivet. For att nd denna acceptans och forstielse behovs ofta en vin eller lirare
som hjélper en pa vigen. Den andra ddla sanningen handlar om lidandets ursprung som
enligt Buddha kunde hanforas till ménniskans 6nskan om att hélla fast vid och oforméga
att sldppa taget om det hon tycker om. I den tredje ddla sanningen menas det att genom
att avstd frdn handlingar som fér oss att lida, kan vi minska och till och med himma
lidandet. Den fjdrde och sista sanningen ir resan eller vigen som leder oss till att avsti
och limna det som fér oss att lida bakom oss.(Schenstrém s. 37-38 2007) Denna vig

kallades den dttafaldiga vigen av Buddha. Den bestar av:

Ritt forstaelse
* Ritt tanke

e Ritt tal

* Ritt handling
e Ritt leverne

* Ritt anstrdngning
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e Ritt medveten narvaro

e Ritt koncentration

“Rétt” betyder i var och en av de atta punkterna att pa ett balanserat sitt arbeta med
faktorerna som bidrar till himmandet av vart lidande och att handla pa ett sitt som inte
skadar. Mindfulness &r centralt i den 4ttafaldiga vigen eftersom de sju dvriga delarna
kan utforas och paverkas med hjilp av den medvetna niarvaron. (Schenstrom s. 37—38

2007)

5.2 Mindfulness, narvaro och koncentration

Vi lever i en vildigt hektisk vérld dér det kan vara svart att leva i stunden. Ofta verkar
det som om vi d4r mer upptagna av det forflutna, vad som redan hént oss, och med det
som dnnu inte hint, dvs. framtiden. Vi soker en plattform att std pa dér sakerna skulle
vara battre, vi skulle vara lyckligare och allting mer som vi dnskade att det vore eller
som det var forr. Ofta dr vi 6verhuvudtaget inte medvetna om att vi har denna strévan i
fraga om det forflutna eller framtiden, och @nnu mindre om att vara guld vérda stunder,
flyger fram med en otrolig hastighet och om vi inte stannar upp mister vi dem for evigt.
Det ar i detta tillstdind som t.ex. Kabat-Zinn menar att vi dr borttappade, sovande. Det &r
dd vi mister kontakten med oss sjidlva och den fulla omfattningen av vara mojligheter,
var kreativitet, mojligheten att 14ra oss och att utvecklas. I stéllet faller vi in i ett
robotlikt sitt att vara och leva, som en autopilot som kor oss vidare utan att vi
egentligen dr medvetna om vad som hinder runt omkring oss. Det &r detta “sovande”
tillstind som buddhisterna kallar for ignorance eller mindlesness, det vill sidga ignorans
eller ovetenhet. Utovandet av meditation bidrar till “vaknandet” ur det sovande
tillstandet, till att kunna leva fullt i nuet och genom det vara nédrvarande 1 sitt eget liv,

det vill sdga vara mindfull. (Kabat-Zinn s. xiii-xv 2014)

Manga méanniskor vaknar upp frdn denna “vardagstrans” kanske forst d4 nagon anhorig
eller personen sjilv drabbas av en tragisk hdndelse eller en svar sjukdom. D4 sitts livet i
perspektiv och tiden och livet blir plotsligt oerhort betydelsefullt och viktigt. (Schen-
strom s. 38 2007)

I meditationen stravar man till fullstindig medveten nérvaro i nuet, ett tillstind ddr man

later stunden sjunka in for att kunna se och forstd den bittre. Att vara nérvarande i nuet
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kriaver att man dar uppmérksam med avsikt i 6gonblicket, utan att bedoma det man
uppmédrksammar. Det kan ses som en trdning som bestar av att rikta sin uppméarksamhet
pa det man vill och behélla den dér. Var och nér meditation utdvas kan man vélja sjilv.
Utovandet kan ske sittandes, stdendes, gdendes eller liggandes med tanken att sakta ner
och bli stilla. Det dr da vi kan {4 kénslan av att livet kan levas med mer vakenhet och

storre medkénsla. (Schenstrom s.14—15 2007)

Det finns manga olika meditationsmetoder och sétt att meditera pa. Mindfulness-
meditation i sig handlar om att icke-domande observera innehallet i den fortlopande
strommen av vara tankar, minnen, fantasier och kénslor, medan vi strivar till medveten
nidrvaro. Denna modell for meditation kan ocksa kallas for choiceless awareness, dvs.
medvetenhet utan att vélja. En annan metod ar koncentrationsmeditation dir man som
hjilp for att avgrinsa uppmérksamheten i nuet anvénder sig av ord eller mantran. Om
uppmirksamheten vandrar i vdg under denna meditation gar man bara tillbaka till sitt
ord eller sitt mantra, utan att 14gga vikt eller viarde vid distraktionens innehall. Podngen
med all meditation dr 4ndd den samma: att vara uppmirksam pé det som pdgar i
ogonblicket utan att bedoma. Tanken ar att kunna vara medvetet nérvarande i allt vi gor
i var vardag och det dr da vi mirker att fordndring &r mdjligt och att vi har ett val.
(Schenstrom s. 39—40 2007)

Koncentration och mindfulness gér alltsa valdigt mycket hand i hand. Koncentration har
blivit definierat som fokus av medvetenhet mot en viss punkt eller objekt (Mikulas
1990), det vill sdga d& man fokuserar medvetet pad nagonting dr man koncentrerad. Da
man medvetet koncentrerar sig pa ndgot leder det ocksa till att man &r mera nirvarande i
stunden. Medvetet fokuserande, alltsd koncentration, behovs for alla vardagliga sysslor
for att uppna det bésta resultatet i vad man &n gor. Ibland kidnner man kanske att man
forsoker gora en sak, t.ex. handla vissa saker i matbutiken, men tinker pd s mycket
annat samtidigt att det gér en massa energi till spillo utan ndgra resultat. Det dr ofta da
vér koncentrationsforméga rymt, som vi kdnner oss trotta och forvirrade. Dérfor kopplar
vi ithop meditation och koncentration. Meditation har visat sig bidra till hogre medveten
fokusering, alltsd Oka koncentrationsformédgan. En person som utdvar mindfulness
fokuserar sin medvetenhet under en mindfulnessévning pa ett visst stimuli eller en
grupp av invarianta (aldrig férdndrande) stimuli, som t.ex. andning. Om andra tankar da
tringer in i medvetandet under dvningen, himtar man varsamt och bestdmt tankarna

tillbaka till objektet for meditationen (i detta fall andning). (Dunn et.al. 1999)
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Andningen ir ett stort verktyg inom mindfulness. Den &r véldigt nira kopplad med véra
sinnen och kan spegla vdra emotionella och mentala tillstind. D4 man riktar sin
uppmaérksamhet pa den spontana och naturliga andningen f6ljer ofta en upplevd 6kning
av den medvetna nirvaron i stunden och dessutom frigérande av mental, emotionell och

fysisk stress.(Mala 2012)

Vad mindfulness kan ge oss dr okad observationsformaga, uppmirksamhet, lugn och
koncentration. Den hjélper oss att hantera obehagliga kénslor och hitta nya sitt att vara
och handla. D4 medveten nirvaro trinas regelbundet hjédlper den ocksd oss att inte
aterfalla 1 daliga vanor och automatiserat varande, dessutom Okar den en kénsla av
sammanhang (KASAM) inom oss med omgivningen och andra vilket i sin tur leder till
hogre grad av upplevd hélsa. (Schenstrom 2007 s. 47) I en studie (Chang et al. 2004)
gjord i Stanford University School of Medicine, California, USA, granskades effekterna
av mindfulness stressreduktion (MBSR) programmet pa smarta, stress, self-efficacy och
positivt sinnestillstind under en 8 veckors interventionsperiod. Insamlingen av data
skedde fore och efter interventionsperioden och resultaten visade sig vara goda. Efter
interventionsperioden var stressnivderna betydligt ldgre och de positiva sinnestillstdnden
samt self-efficacy pad hogre niva. Dessa resultat sades understryka att mindfulness
trdning har, och i detta fall sarskilt MBSR metoden, potential for stresshantering, 6kning
och utbildning av medvetenhet och uppmérksamhet samt Okning av upplevd

livskvalitet. (Chang et al. 2004)

5.3 Mindfulness for barn

Under de senaste aren har det skett en 6kning av forstaelse och acceptans for att skolan
inte bara ska forse barnen med en formell utbildning utan ocksd overvdga och ta i
beaktande barnets vélbefinnande som en helhet (fysiskt, psykiskt och socialt) ur en
holistisk syn pd méinniskan. Hittills har fokus lagts pd att identifiera och hantera
problem angaende mental hilsa hos barn och unga, si som mobbning och antisocialt
beteende inom skolvérlden, men om vért intresse och fokus ligger péd att dka barnets
vilméende maste vi se Over problemen och dverviga metoder som kan bidra till dkat

vialméende for alla barn. (Huppert & Johnson 2010)

Barndom och ungdom é&r viktiga formativa utvecklingsstadier som ligger grunden for

vélbefinnande och psykisk hélsa i vuxendldern. (Kuyken et al., 2012) De alarmerande
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laga resultaten pa bade objektiv hdlsa (medicinskt) och subjektiv hdlsa (hur barnet sjalv
upplever att hon/han mar) hos barn i ekonomiskt gynnande lénder, t.ex. Storbritannien
och USA (Unicef 2007 s.34) gor detta &mne till inte bara passande for var tid men ocksa
bradskande. (Huppert & Johnson 2010) Det mindfulness kan ge barnen &r dkad kénsla

av sjialvkannedom och sjélvreglering, sjdlvbestimmande och self-efficacy (Misp).

Mindfulness Okar acceptansen och hjdlper att behélla uppmérksamheten. Den leder
ocksa till béttre socialt och kognitivt beteende. Betydlig 0kning kan ocksd ses pa
barnens personliga méil, behdllande av uppmaérksamheten, lycka och mindful

medvetenhet. (Hennelly 2011 s. 13)

En av de for tillfdllet kindaste mindfulness-program som ér riktat till barn och unga ar
b [dot be] som star for “Stop, Breathe and Be!” det vill sdga Stanna, Andas och
Existera. .b ér ett mindfulness i skolan-projekt som bestar av en 9 lektioners/veckors
mindfulness-kurs for barn i1 skoldldern och som utarbetats av klassldrarna och
mindfulness utévarna Richard Burnett and Chris Cullen. MiSP - Mindfulness in Schools
Project har utvecklats som en universal intervention for unga. (Mindfulness in Schools

Project 2015)

Denna komplexa intervention innehaller delar som é&r tillimpliga pa ungdomar som
kdnner sig stressade, upplever psykiska problem, men dndd befinner sig inom den

normala intervallen for psykisk hilsa. (Kuyken et al. 2012 s.1)

Programmet har blivit positivt granskat och evaluerat av universiteten Cambridge och
Oxford Bookers och kan anvindas for en bred aldersgrupp och till och med f6r vuxna.
Poingen med detta program dr att engagera alla sorters elever och att ldra ut verktyg och
fardigheter for livet. Malet &r att f& eleverna att kénna sig gladare, lugnare och mer
uppfyllda/besjidlade, komma béttre dverens med andra, hjélpa dem att koncentrera sig
och léra sig béttre, ge verktyg for att hantera stress och dngest samt prestera béttre ocksa
i musik och sport. Det .b understryker att de inte &r, &r trakigt, “hippie”, yoga, religidst

eller terapi. (Mindfulness in Schools Project 2015)

I sin studie redogdr Sarah Hennelly (2011) for .b programmets effekter pd ungdomars
sociala och emotionella vilbefinnande samt for en akademisk tillimpning utgdende fran
en longitudinell studie av Burnett, Cullen och O’Neill (2011). Sextioétta tonaringar fran

konsblandade gymnasier i Oxfordshire deltog i undersdkningen. Eleverna fyllde i pre-
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kurs och post-kurs frageformuldr samt sex manaders uppfoljningsformuldr for att kunna
utvirdera bade omedelbara och fordrojda fordndringar 1 mindfulness, ego-
motstandskraft och vilbefinnande. De unga delades in i en deltagande grupp och en
kontrollgrupp. Hennelly skriver att de statistiska analyserna etablerade signifikanta
skillnader mellan den deltagande gruppens och kontrollgruppens mindfulness, ego-
motstandskraft och vilbefinnande. Studenternas, ldrarnas och forédldrarnas post-kurs
intervjuer mojliggjorde en utforskning av de interna erfarenheterna och externa
observationerna av de kultiverade effekterna av mindfulness. (Hennelly 2011 s. 7)
Resultaten visade signifikanta effekter pd mindfulness, vélbefinnande och
motstandskraft, och att effekterna pd sex manader var storre 4n de omedelbara
effekterna.  Eleverna  upplevde 0Okad sjédlvkdnnedom och  sjdlvreglering,

sjalvbestimmande och self-efficacy. (.b2, 2015)

En annan studie med positiva resultat av mindfulness-utdvning for barn fran .b ar gjord
av professor Willem Kuyken (2012) pd Exeter University, i samarbete med
professorerna Katherine Weare, Exeter och Felicia Huppert, Cambridge. Eftersom det
redan fanns bevis pé att mindfulness-program ar gynnsamma for vuxnas vélbefinnande
ville de studera och evaluera effekterna av mindfulness pa unga 12—16 aringar. Syftet
med deras studie var att bedoma acceptansen och effekter av en skolbaserad universell
mindfulness intervention for att forbdttra psykisk hidlsa och vilbefinnande. 1 studien
deltog 522 unga i1 hogstadieskolor mellan 12 och 16 ar. De horde antingen till
interventionsgruppen eller till kontrollgruppen. Kuyken, Weare och Huppert ansdg att
aldern 12 till 16 &r ett fonster i den centrala utvecklingen av sjélvreglering och en period
d& ungdomar behover forhandla med méanga akademiska och sociala stressorer for forsta
gingen, och darfor valde de denna aldersgrupp som malgrupp. .b’s 9 veckors MiSP
program anvédndes for interventionsgruppen och uppfoljningen gjordes direkt efter
denna period samt 3 manader efter att eleverna hade sina slutprov i skolan. Resultaten
gav tydliga bevis pa acceptans, dess inverkan pa depressiva symtom och lovande bevis

pa dess effektivitet att minska stress och oka vélbefinnandet. (Kuyken et al. 2012 s.1)

En studie med en kortare interventionsperiod var (Huppert & Johnson, 2010) dar
pojkskolorna Tonbridge och Hampton tog del, ar 2008, i en kontrollerad studie av en
tidig, 4 gangers version av MiPS programmet. (.b2, 2015) 155 pojkar deltog och delades
in 1 interventions- och kontrollgrupper, de jamfordes pd matt av mindfulness,

motstdndskraft och psykiskt vilbefinnande. Resultaten var goda &ven om inga
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overgripande skillnader mellan grupperna niddes. Andd kom det fram att inom
interventionsgruppen fanns det ett signifikant positivt samband mellan méngd av
individuell 6vning utanfor skolan och forbittring av psykiskt vilbefinnande och
medveten ndrvaro. Resultaten visade ocksa att de flesta eleverna i interventionsgruppen
njot och drog nytta av mindfulness-trdningen och 74 % sade att de gédrna skulle fortsétta
med tridningen i framtiden. Resultaten av denna prelimindra studie uppmuntrade till
vidare utveckling och forfining av programmet som sedan kom att bli MiPS. (Huppert

& Johnson, 2010)

6 SYFTE

Syftet med examensarbetet &dr att utarbeta en handbok, Ténk och Kénn, utgdende fran
mindfulness, motorik och utvecklingspsykologi for larare i arskurs 1-2. Lararna kan
anvidnda sig av Ovningarna for att Oka elevernas koncentrationsformdga genom
mindfulness och dirmed under &dmneslektionerna ocksd ©ka vilbefinnandet och

sjalvkdnnedomen hos barn i alder 6-9 ér.

En av Cygnaeus lagstadieskolas viardegrunder dr att alla skall ha rétt att utvecklas i sin
inldrning och bildning samt att vixa som ménniskor (laroplanen 2010 s. 3), vilket &r en
orsak till skolans behov av handboken eftersom en av prioriteringarna i vér produkt ar

att forbéttra inldrningsmojligheterna.

Overlag ir barndom och ungdom viktiga utvecklingsstadier som ligger grunden for
vélbefinnande och psykisk hélsa i vuxendldern (Kuyken et. al., 2012). De alarmerande
laga resultaten i frdga om bade objektiv och subjektiv hdlsa hos barn i ekonomiskt
gynnande ldnder (Unicef 2007 s.34) gor detta &mne angeldget och har en betydande
arbetsrelevans (Huppert & Johnson).

Enligt Jacobsen (2012) méste ett examensarbete alltid innehélla en problemformulering.
Var problemformulering &r: hur ska vi lyckas utarbeta en manganvindbar och
lattbegriplig handbok? Det innebdr att handboken ska innehdlla mangsidiga 6vningar,

tydlig struktur, littfattliga anvisningar och kunna anvéndas pé olika arenor och motsvara

elevernas forméga. (Jacobsen, D. 1. 2012 s. 43)

Vi har utarbetat handboken efter en noggrann kartliggning av den psykologiska och

motoriska utvecklingen hos barn i dldern 6-9, samt anpassat mindfuless dvningar till
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denna Alder. Aldersbegrinsningen gjorde vi utgéende frn bestillarens, skolans
onskemal. Handboken kommer att innehélla omkring 10 olika dvningar som vi tagit
fram. Vi har utarbetat handboken i form av ett hiafte med bilder, instruktioner och

forklaringar.

7 METOD

Arbetet hor till kategorin produktutvecklingsarbete och &r ett funktionellt
examensarbete. Det dr alltsd ett praktiskt arbete som syftar till att ge véigledning och
organisera verksamhet, i form av till exempel planering av evenemang, olika sorters
tillstéllningar och uppvisningar och lektioner. Produkten kan framstéllas i form av en
portfolio, ett hifte eller bok. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 9) Gemensamt for alla
funktionella examensarbeten ar att de vill ge en helhetsbild genom olika verktyg och
metoder som kommunikation och visuellt skapande (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 51)
Med produktutvecklingsarbete avses alltsd att det inte bara rdcker att skriva ett
examensarbete utan att man ocksé bor skapa en produkt som sedan kan tas i anvindning
(Vilkka & Airaksinen 2003 s. 9). I véart fall innebér det alltsa handboken 7¢dnk och Kdnn
som avses innehélla verktyg for lararen for att 6ka barnens koncentrationsférméga och
véilbefinnande genom mindfulness under dmneslektionerna i skolan i &k 1-2. Vér

produkt bestér av olika rorelse- och tankedvningar som okar koncentrationen hos barn.

Som metod anvénder vi processbeskrivning och som det framgar av namnet kommer vi
att beskriva hur arbetet inleddes, forlopte och slutfordes: dvs. hur vart examensarbete
har utvecklats, vad som gjorts och varfor. For att var processbeskrivning ska vara sa

exakt som mojligt kommer vi att skriva en examensarbetsdagbok under hela arbetet.

(Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65)

Infor planeringen av produkten ldste vi in oss pa den motoriska och psykologiska
utveckling hos barn i dldern 6-9 for att forsta 1 vilket utvecklingsstadium de befinner sig
s att vi kunde planera passande dvningar. Vi anpassade ocksd mindfuless dvningarna
till denna &ldersgrupp. Var produkt har dven formats utgéende frn lagstadieldrarnas
onskemal, till exempel att anpassa héftet till klassrummet, att vningarna inte ska kréva

s& mycket forberedelser och att de ska vara létta att forsta.

25



8 PROCESSBESKRIVNING

I kapitlen nedan kommer vi att beskriva arbetsprocessen. Vi redogor ockséd for vad vi

skrivit, varfor vi skrivit det och hur var handbok har utformats.

8.1 Hur processen paborjades

Idén till detta examensarbete fick Giulia efter en hdlsoframjande lektion i skolan. Barn
ligger néra véra hjirtan och dérfor kéndes det naturligt att vélja skolbarn som malgrupp.
Den ursprungliga tanken bakom arbetet var véar dnskan att forsoka fora in mjuka véirden
i inldrningen under lektionerna, eftersom de héirda vérdena ofta dominerar den
akademiska vérlden. Ganska snabbt insdg vi dock att det skulle bli ett alltfor stort
omrdde som var svart att avgrinsa. Vi bestimde oss for att i stédllet fokusera pa
koncentration och vélbefinnande, samt i viss man pa utveckling av barnens

jaguppfattning genom olika dvningar.

8.2 Utveckling av syftet med arbetet

Vi borjade utforma arbetet utgédende frdn vara idéer. Forst tog vi itu med
problemformuleringen som till en borjan var svar eftersom vi inte forskade i nagot
dmne, utan avsig att utveckla en handbok med &vningar. Slutligen bestdmde vi att
problemformuleringen skulle lyda: hur kan vi gora en manganvéndbar och léttbegriplig
produkt? Det vill siga méangsidiga och lattfattliga 6vningar med tydliga anvisningar som

kan anvéndas i olika sammanhang pa olika arenor.

Sedan boérjade vi fundera pa syftet med arbetet. De forsta versionerna vi arbetade med

var:

Att kunna ta in “sociala fardigheter” som motvikt till det akademiska i skolan och att ge

ldrarna ett verktyg som de kan anvinda i undervisningen.

Ritt snabbt forstod vi att de sociala fardigheterna var ndgot som skulle bli for stort och
alltfor svart att definiera och dérfor funderade vi vidare och kom fram till en annan

version:
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Att oka barnens koncentration och ndrvaro, forbdttra inldrningsmdjligheterna och
arbetsron i klassen. Oka barnens vilmdende i sin helhet (Medine & Alexanderson 2000

s. 47) samt att ge ldraren ett verktyg i form av en produkt.

Denna version funderade vi vidare pa och det slutliga syftet vi ansag att passade for vart
arbete var: Syftet med detta examensarbete ar att utarbeta en handbok Tadnk och Kénn
utgéende fran mindfulness, motorik och utvecklingspsykologi for ldrare i arskurs 1-2.
Lirarna kan anvdnda sig av den for att oka elevernas koncentrationsformaga och
ddrmed under lektionerna forbéttra inldrningsmdjligheterna, 6ka vilbefinnandet och

sjalvkdnnedomen hos barn i1 dldern 6-9.

En av Cygnaeus lagstadieskolas virdegrunder ar att alla ska ha rétt att utvecklas 1 sin
inlirning och bildning samt att vdxa som minniskor (Cygnaeus lagstadieskola,
laroplanen 2010 s. 3), vilket dr en orsak till skolans behov av handboken eftersom en av

komponenterna i var produkt &r att forbéttra inldrningsmojligheterna.

8.3 Kontakt med bestéllare och avgransning av innehall

Den 9 februari 2015 fick vi kontakt med vér bestdllare med hjdlp av Maria von
Bonsdorff-Hermunen, som dr ordférande i Foreningen hem och skola vid Cygnaeus
lagstadieskola i Helsingfors. Via e-post berdttade vi om var idé och vart syfte, vilket
ledde till att ldrarna i arskurserna 1-2 blev intresserade och upplevde att det fanns ett
behov av detta arbete. En naturlig avgriansning gjordes for arbetet som vi egentligen

hade tankt skulle passa 3—4-klassister.

I praktiken betydde det att var handbok och dess innehall skulle anpassas for 6-9-ariga
barn. Den 4 mars 2015 traffade vi de fyra lararna i &k 1-2 i Cygnaeus ligstadieskola. Vi
presenterade idén och gav ldrarna mdjlighet att framfora onskemél. Lérarna var vildigt
intresserade men eftersom dmnet var ritt nytt for de flesta hade de inte s& ménga

onskemadl utan gav oss relativt fria hinder.

8.4 Val av kallor

Nedan har vi sammanstillt de sokord vi anvidnt mest for att hitta kdllor till var teoretiska

referensram:
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« mindfulness + children

« mindfulness, meditation, history of mindfulness, benefits of meditation
« teaching children

« psykologisk utveckling + barn

« fysiska 6vningar + stimulerar hjarnhalvorna

« fysiska 6vningar + koncentration

e barn + koncentration

Mest har vi anvént forskningskéllor i friga om mindfulness. Som sékmotor anvénde vi
oss av EBSCO och Google. Nir det géller barnens psykologiska utveckling har vi for
det mesta anvint bokkéllor eftersom den ldmpliga informationen hittades dér och all den
forskning vi hittade om dmnet hade gjorts pa 1990-talet. Vid insamlingen av material
for ovningarna har vi for det mesta anvant webbkillor, och i vissa fall vara egna

kunskaper och erfarenheter.

8.5 Utformning av den teoretiska referensramen

8.5.1 Koncentration & Mindfulness

Vi tyckte att det var viktigt att forst redogora for vad koncentration &r for att ldsaren ska
f4 en bild av koncentrationen atskild frdn mindfulness och psykologisk utveckling sa att
kopplingarna mellan dessa kan uppfattas senare. Barnen i dagens informationssamhalle
vaxer upp med mer intryck och impulser &n de ofta kan hantera (Olsson och Olsson,
2007) och med det som utgdngspunkt ville vi ta fram ett verktyg for att hjdlpa barn att

utveckla sin koncentrationsforméga och vara mer niarvarande.

For att kunna anvdnda mindfulness som killa, stéd och utgangspunkt i vara dvningar
redogor vi for vad begreppet egentligen innebdr. Forst redogor vi for uppkomsten av
mindfulness och utvecklingen till det vi i dag kallar for mindfulness eller medveten
ndrvaro. Grundldaggande information hittade vi bland annat i boken Mindfulness i
vardagen av Schenstrom (2007). Vi lyfter fram det faktum att mindfulness inte har
nagot med en enskild religion att gora, eftersom det létt kan leda till missforstand om

man inte har kunskap om @mnet fran forut (Schenstrom s. 3637, 2007).
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For att beskriva budskapet och tanken bakom medveten nirvaro var det viktigt att ocksa
hitta konkreta, beskrivande exempel for ldsaren. Dessa hittade vi i Kabat-Zinns bok. En
kort redogdrelse for vad meditation dr och for de olika sétten att meditera, behdvs for att
koppla samman koncentration och mindfulness med varandra, dvs. att de bade anvinds
samtidigt och liknar varandra, men att de ocksad skiljer sig frdn varandra. Dessa
uppgifter hittade vi hos Dunn et al. (1999) i artikeln Concentration and Mindfulness
Meditations.

Det har varit sjdlvklart att behandla de positiva aspekterna av mindfulness eftersom det
stoder vart amnesval och dess palitlighet. God forskning med positiva bevis hittade vi
via .b, som &r ett mindfulness-program riktat till barn och unga. Programmet har

samarbetat kring forskningen med till exempel Exeter och Cambridge University.

Ur en etisks synvinkel har vi forsokt vara objektiva och vilja kéllor med olika resultat.

Dock hade alla forskningar angdende d&mnet positiva resultat.

8.5.2 Barnets utveckling

For utarbetandet av handboken med dvningar &mnade for barn i 6-9- arsélder bestimde
vi oss for att forst redogdra for utvecklingsstadierna hos barn i denna &ldersgrupp. Vi
ansdg att det var viktigt att ldsa in oss pd den kognitiva, emotionella och
socioemotionella utvecklingen och den motoriska utvecklingen. P& det stora hela hittade
vi de mest palitliga kdllorna i bocker, bland annat: Utvecklingspsykologi fran foster till
vuxen (Hwang, Philip & Nilsson, Bjorn. 1995) och Motorik, lek och ldrande. (Jagtoien,
G. & Hansen, K. & Annerstedt, C. 2002)

Det var viktigt att redogdra for barns kognitiva utveckling eftersom den innefattar
méinniskans forstelse av sig sjilv och sin omgivning och hennes féormaga att bedoma,
tanka och 16sa problem. Vi var speciellt intresserade av de processer som involverande,

fantasi, minne och tidnkande. (Jagtoien et al. 2002 s.116)

Ett viktigt begrepp inom den socioemotionella utvecklingen &r jaguppfattning som
bestar av sjdlvkinnedom, sjdlvfortroende och sjdlvkdnsla. Jaguppfattningen utvecklas
under hela livet.(Hwang & Nilsson 1995 s. 227) Det var viktigt att beskriva dessa begrepp

med tanke pa hur vi tidnkte koppla samman dem med mindfulness-Ovningarna i var
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handbok. Eftersom jaguppfattningen dr nagot som utvecklas genom hela livet ville vi ha
ovningar for barnen som stoder denna process pa ett positivt sitt, t.ex. Regnbdgssagan i

handboken.

8.5.3 Motorisk utveckling

Valet av ritt rorelser till var handbok forutsatte att vi ldste in oss pa barns motoriska
utvecklingsstadier for att forstd pa vilket stadium de befinner sig och veta hurdana

ovningar de klarar av.

En orsak till att vi valde 6vningar dir barn ror pa sig var att utvecklingen vid 6-9 ar sa
starkt priglas av barnets behov av att vara i rorelse. Detta ar en delorsak till varfor det

kan vara svart for barn 1 denna alder att sitta stilla. (Jagtoien & al. 2002 s.108)

8.6 Handboken

8.6.1 Idéfas

Fore vi kommit pa idén om en handbok (se bilaga nr. 1) hade vi bollat med tankar om
en heldagsworkshop for elever och lérare, ett par veckors program med ett besok i
skolan ungefdr i gdng i veckan. I bada fallen skulle vi eller en mindfulness-instruktor
leda 6vningarna. Da vi borjade fundera pa vilken produkt som skulle passa var tidsram
och kunna anvindas kontinuerligt under en viss tid, men bara av ldraren, kom vi till

slutsatsen att vi skulle utarbeta handbok.

Den ursprungliga tanken var att utarbeta ungefir 10 rorelse-, mindfulness- och
meditationsdvningar for att 6ka koncentrationen pa nagot plan. Ovningar som trinar
koordination aktiverar barnets bada kroppssidor samtidigt och det aktiverar i sin tur
bada hjarnhalvorna. Det gor att hjdrnan i sin helhet aktiveras, vilket i sin tur okar
koncentrationen (Hannaford 2007). Mindfulness kan o6ka barnens kénsla av
sjilvkdnnedom och sjdlvreglering, sjdlvbestimmande och self-efficacy (.b, 2 2015),
men ocksa acceptansen och hjélpa barnet att behalla uppmérksamheten (Hennelly 2011
s. 13). Medvetet fokuserande, mindfulness ses alltsd som koncentrationsféorméiga (Dunn
et.al. 1999). Vi ville att 6vningarna skulle passa malgruppen och vara roliga eftersom

det ar avgoérande for barnets koncentration att uppgiften upplevs som meningsfull
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(Olsson & Olsson, 2007). Vi ville ha en enkel layout som skulle passa for skolmiljon,
till exempel pastellfarger och en tydlig struktur.

8.6.2 Insamling av 6vningarna

Vi samlade in mest dvningar fran nitet och sddana som vi sjdlva anvdnt och hade
mycket erfarenhet av. Vi valde dvningar som stodde var teoretiska referensram. Vissa
ovningar anpassade vi till 1-2 klassisternas psykiska och motoriska utvecklingsstadium
eftersom en del av dem vi hittade verkade vara avsedda for dldre eller yngre barn. Vi
anpassade ocksa dvningarna till klassmiljon s att det skulle vara enkelt for lararen att
anvinda dem i skolan. En del dvningar hittade vi pd engelska vilket betyder att vi har

Oversatt dem.
Som sokord anvinde vi bland annat

« mindfulness exercises for children
« concentration exercises for children
« koncentrationsdvningar for barn

« Ovningar som okar koncentrationen

Efter att vi sokt och samlat in 6vningar hade vi ungefir 22 som vi tyckte var ldmpliga
med tanke pa barnens alder och skolmiljon. Nista steg var att jimfora vningarna och
bestimma vilka som motsvarade véart syfte och passade bédst in i skolan. Vi delade in
ovningarna i olika kategorier (individuell, grupp, aktiverande, lugnande, mindfulness,
motorisk m.m.) och valde de ldampligaste ur varje kategori. Sedan vi gallrat i vningarna
aterstod 18. Vi avstod frin tvé extra ovningar, s.k. hemuppgifter som inte fick plats i

denna version av handboken.
Ovningarna #r valda enligt foljande tankar och kriterier:

« ska Oka koncentration, medvetet nidrvarande, vilbefinnande eller alla tre
komponenter

« ska passa for barn i dldern 6-9

» ska passa in i skolmiljon

« bade individuella 6vningar och par & gruppdvningar (ca lika manga)

+ ska passa de flesta barn, vara lattfattliga och framkalla positiva upplevelser

« ska vara bade lugnande och aktiverande
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« Ovningar sittandes, liggandes och i rorelse
« Ovningar dér lararen kan kartldgga elevens humor eller dér barnen under trygga

omstandigheter fir ge utlopp for sina kénslor
Vi valde och forde in i handboken foljande 6vningar:

Individuella 6vningar

1. Klappa hiinderna och kinn efter

Denna Ovning passar for att oka barnens medvetna ndrvaro i stunden. Noggrann
koncentration pd hur nagot kinns gor att alla sinnen befinner sig i stunden och gor en
mera uppmérksam (Burnett 2013). Detta tyckte vi att passade bra eftersom mindfulness-
ovningen gar ut pa att rikta sin uppmarksamhet pa det man vill och behalla den dér,
vilket dr precis vad denna 6vning handlar om (Schenstrom s.14-15, 2007). Det &r en
koncentrationsmeditation eftersom man i denna meditationsmodell anvinder sig av ord
eller mantran for att gora det léttare att fokusera pa nuet (Schenstrom s. 39—40, 2007).

Och da dvningen géller barn ar det enklare att i stéllet anvénda sig av en kénsla.

Ovningen som ir dversatt frin engelskan ir ursprungligen Richard Burnetts dvning fran

programmet .b.

2. Lyssna till ljud

Att lyssna till ljud &r ett utméarkt verktyg for barn for att utdva medveten nirvaro. Det
hjélper barnet att rikta sin koncentration pa ndgot specifikt och konkret och att tysta ner
flodet av tankar (Rudell Beach 2014). Vi tyckte att dvningen var lamplig eftersom
mindfulness kan utdvas till exempel genom att man fokuserar pa ett visst stimuli (Dunn
et al. 1999). Listen to the bell ar ursprungligen Sarah Rundell Beachs 6vning som vi
oversatt till svenska. Vi utvecklade tva olika versioner av dvningen, den ena foljer

Rundells ursprungliga tanke och den andra dr ndgot mer kridvande.
3. Yoga-sagan

Yoga-rorelser okar barnens koncentration och bidrar till lugn och avslappning. Fysiskt

okar det rorligheten, styrkan, koordinationen och kroppskédnnedomen (Weing 2007).
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Vi valde denna dvning eftersom den béde tillater barnen att rora pé sig och léra sig nya
rorelsemonster. D& barn har svért att koncentrera sig kan det bero pa att de inte orkar
sitta stilla lange utan behover rora pa sig. Om barnen féar ge utlopp for dverloppsenergi
kan de koncentrera sig igen. (Jagtoien et al. 2002 s.108). Ovningen liter barnen lugnt
och pa ett roligt sétt gora just det. Vi har utvecklat dvningen utifran véara egna kunskaper

och erfarenheter.

4. Kéanslorutor

Denna 6vning av Ami Hallberg-Pauli hjélper barnen att komma i kontakt med sina
kénslor och aktiverar dem. Ovningen kan anvindas for att kartligga barnens humoér eller
for att 1ita dem ge utlopp for sina kiinslor. Ovningen hjilper dven barnen att 6ka sin
sjdlvkdnnedom som bestér av forstaelse av vad vi kinner och darigenom kunna uppfatta
vilka vi 4r som personer (Kronquist 2012 s.120). Om barnen far ge utlopp for sina
kdnslor och koppla kinslan konkret till ilska, lycka osv. kan det béttre forsta sig sjélvt
och sina kédnslor. (Kronquist 2012 s.120). Dirmed okar barnets vélbefinnande.

Ovningen inspirerats av Hallberg-Pauli.

5. Vannen i hissen

Andningsdvningar ger 0kad energi och vitalitet. I dvningen fokuserar barnen pé sin
spontana andning och dirmed okar upplevelsen av ndrvaro. Att uppmirksamma sin
andning kan ocksa leda till frigérande av fysisk, mental och emotionell stress (Mala
2012). For barn kan det vara svért att bara koncentrera sig péd sin andning och dérfor
anvéinder vi oss av “védnnen i hissen”. I stort sett hjélper dvningen barnen att slappna av
och kanske sldppa loss kénslor som de fastnat i (Rudell Beach 2014). Vi valde 6vningen
eftersom meditation i hog grad gar ut pd andningsévningar, men for ett barn kan det
vara svért att koncentrera sig bara pa det. Denna version var en bra 6vning att ta med i
handboken for att pa ett roligt sitt introducera andningsévningar for barn. Ovningen,
Breathing buddy, ar ursprungligen Daniel Golemans (2013) vning som vi dversatt till

svenska.

6. Vaderrapporten
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Ovningen hjilper barnen att iaktta sig sjdlva i nuet utan att direkt identifiera sina
kénslor. Man kan inte &ndra sina kénslor men man kan dndra sitt sdtt att relatera till dem
(Rudell Beach. 2014). Ovningen kan anviindas for att kartligga barnens humér eller for
att lata barnen ge utlopp for sina kinslor. Ovningen hjilper 4ven barnen att dka sin
sjdlvkdnnedom som bestédr av forstaelse av vad vi kdnner och genom det uppfatta vilka
vi dr som personer (Kronquist 2012 s.120). Vi tyckte det var en viktig 6vning med tanke
pa att barnen fér utrycka hur de kénner sig pé ett tryggt och roligt sétt. Den ursprungliga
ovningen &r Eline Snels ur boken Sitting Still Like a Frog: Mindfulness Exercises for

Kids (and Their Parents), som vi dversatt till svenska.

7. Nasa och ora, 8. Virma kniit, 9. Klappa och smek

Det hdr ar en koordinationsdvning (Jagtoien et al. 2002 s.91) som aktiverar bada
hjdrnhalvorna, oOkar koncentrationen och rytmiken samt trdnar balansformagan

(Hannaford 2007).

Vi ansdg att Ovningarna nummer 7, 8 och 9 var viktiga for barnen ur en
koordineringsaspekt eftersom de aktiverar bada hjérnhalvorna. Det okar hjérnans
helhetsfunktion och leder till en 6kning av koncentrationsformagan. Lekarna Nésa och
ora samt Klappa och smek har vi utvecklat utifrdin vara egna kunskaper samt
erfarenheter. Leken Varma knét 4r tagen ur boken Ror dig lar dig av Ingegerd Ericsson

(2002).

10. Téink- och Kénn-sagor

Sagor dr utmérkta verktyg da man lar barn medveten nérvaro och koncentration. Barnen
kan via sagorna léttare rikta och halla sin koncentration pa ndgot specifikt. Dessa sagor
skiljer sig en aning frdn vanliga sagor. Da barnen lyssnar till en vanlig saga lyssnar de
relativt passivt, medan barnen i dessa sagor engageras aktivt. Barnet far reflektera 6ver
hur saker kinns och ldra kinna sin potential och sina styrkor. Sagorna Okar

koncentration, medveten nédrvaro och dr en 6vning for de kognitiva fardigheterna och
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minnet (Hong, B s. 3). I och med att barnen far kinna efter hur sakerna i berittelserna
kdnns, paverkas ocksd den emotionella utvecklingen. Emotionerna kan fungera som
motivation for handlingar, till exempel leder positiva emotioner ofta till positiva

handlingar och didrmed till positiva upplevelser (Jagtoien et al. 2002 s.124).

Vi valde att ta med sagor i Ovningarna, eftersom det ar enklare for ett barn att
koncentrera sig med hjélp av ett visst stimuli dd man utdvar mindfulness och hér ar det

en saga (Dunn et al. 1999).

En av sagorna, Du dr regnbdgen - Rainbow meditation, finns 1 Guided Meditation for
primary students (Hong s.14—16). Vi har 6versatt den frdn engelska till svenska. De tva
andra, Trafiksagan och Jag kan bestiga ett hogt berg, har vi utvecklat och anpassat till

eleverna i &k 1-2 utgéende fran vara egna kunskaper och erfarenheter.

Par & gruppovningar

11. Elektriska stoten

Elektriska stoten dr en koncentrationsdvning dir barnen noga ska kénna efter nir stdten
traffar dem och sedan skicka vidare den. Detta dkar barnens koncentrationsféorméaga och
nédrvaron i nuet. Det handlar igen om en 6vning dir barnen kan utdva mindfulness med
hjélp av ett visst stimuli (Dunn et al. 1999), i detta fall via kdnselsinnet. Vi har utvecklat

ovningen utifran vara egna kunskaper och erfarenheter.

12. Ledarhunden

Vi valde 6vningen eftersom den utvecklar tillit, vicker sinnena och utvecklar en
medveten nirvaro. Ovningen kan forbittra pardynamiken och hur barnen fungerar ihop

med andra barn 4n sina bésta vanner.

Den som blir ledd utvecklar ocksa sina sinnen eftersom hen maste forsoka lyssna och
kdnna var hen ror sig i rummet, det vill sdga uppfatta flera sinnesstimuli samtidigt
(Jagtoien et al. 2002 s.111). Barnet som leder det andra barnet lir sig att vara forsiktig

och omténksam med barnet hen styr. Eftersom barnets sjdlvkdnsla kan pdverkas positivt
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med berdm och uppmuntran kan ldraren oka elevens sjélvkédnsla genom att beromma

eleverna efter att de lyckats leda sitt par i lugn och ro och sett till att paret inte gjort sig
illa (Statman 1993).

Inspiration till leken tog vi frdn Basimah (2011).

13. Rytmringen

Denna 6vning 6kar koncentration, motoriken och dr ocksd en minnesdvning. Minnet ar
en av de kognitiva processerna hos barn i denna alder tillsammans med problemldsning
och fantasi (Jagtoien et al. 2002 s.116). Dessa element ingédr i dvningen. Vi valde
ovningen eftersom den &r rolig samtidigt som den forbédttrar koncentrationen och de
kognitiva fardigheterna. Positiva effekter av skratt (hdr kan skratt ligga néra till hands)
ar till exempel bdttre immunsystem, frigorelse av spdnningar och stimulering av

kreativitet, alltsd okat vilbefinnande. (Eddy)

Den ursprungliga 6vningen heter Call and Response, Pass it On av Eddy. Vi har

anpassat den for 6-9 dringar och Gversatt den till svenska.

14. Spegelovning

Denna &vning utvecklar fantasin, harmningsféormagan, koncentrationen och den
medvetna nirvaron. Eftersom man gor dvningen i par och turas om med att vara den
som visar rorelserna och den som hdarmar dem, betyder det att barnet ska uppfatta flera
sinnesstimuli samtidigt, vilket 6kar den motoriska kapaciteten. Ju mer erfarenheter
barnet har lagrade som sinnesbilder i minnet, desto béttre mdjligheter har det att
vidareutveckla kreativitet, abstrakt tinkande och ny kunskap. (Jagtoien et al. 2002
s.111)

Ovningen ir alltsa ett roligt sitt att utdka dessa sinnesbilder. Samtidigt utvecklar det

barnets kognitiva fardigheter da barnet hittar pa nya rorelser (Jagtoien et al. 2002 s.111).

15. Samarbetspyramiden
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Denna 6vning utvecklar motoriken och de kognitiva fardigheterna. Barnen maste tinka
efter och tillsammans med klasskamraterna 19sa ett problem samtidigt som de anvinder
fantasin for att komma pa den bista kombinationen, vilket &dr ett utmérkt sitt att 6va de

kognitiva fardigheterna (Jagtoien et al. 2002 s.116).

Eftersom barnen i aldern 6-9 kan uppfatta flera sinnesstimuli samtidigt, forsta auditiva
beskrivningar av lédtta rorelser och redan har kapacitet for motorisk planering é&r
ovningen passande for aldersgruppen. Av dessa sinnestimuli bildar barnen sinnesbilder,
vilket innebér att ju fler erfarenheter i form av sinnesbilder barnen har lagrat, desto
bittre mdjligheter har det att vidareutveckla abstrakt tdnkande, ny kunskap och

kreativitet. (Jagtoien et al. 2002 s.111)

Vi har utvecklat 6vningen utifran véra egna kunskaper och erfarenheter.

16. Vick Kinselsinnet

Denna 6vning Okar bade den medvetna nédrvaron och koncentrationen genom att man
riktar uppmaidrksamheten pa sitt kénselsinne (Dunn et al. 1999). Fysisk berdring ar
avslappnande for kroppen (Bjorkqvist 2006). De sociala fardigheterna utvecklas genom

kommunikationen som kréivs i denna dvning.
Vi har utvecklat 6vningen utifran vira egna kunskaper och erfarenheter.

17. Massagetaget

Denna ovning oOkar de kognitiva fardigheterna, den medvetna ndrvaron och
vélbefinnandet. Den kognitiva komponenten utvecklas da barnet lyssnar till auditiva
beskrivningar pa litta rorelser medan det far kénna rorelserna pa sin egen rygg. Det gor

att barnet bildar sinnesbilder vilket dkar inldrningen (Jagtoien et al. 2002 s.111).

Den medvetna nirvaron och koncentrationen dvas in genom att barnet fokuserar pa sitt
kinselsinne (Dunn et al. 1999). Den fysiska beroringen gor att kroppen slappnar av och

okar vilbefinnandet (Bjorkqvist 2006).

Vi har utvecklat 6vningen utifran véra egna kunskaper och erfarenheter.
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18. Klappa med enkompis

Denna 6vning okar bdde den medvetna nédrvaron och koncentrationen genom att barnets
uppmaérksambhet riktas pa kénselsinnet. Den fysiska berdringen gor att kroppen slappnar
av (Bjorkqvist 2006) och de sociala fardigheterna utvecklas genom kommunikationen

med hjdlp av beroring.

Med handboken vill vi uppmuntra ldrarna att berdmma barnen och ge barnen mojlighet
att berdmma sig sjdlva. Det paverkar barnets sjdlvkénsla positivt och forstirka deras

sjdlvacceptans (Statman 1993).

8.7 Sammanstallning

Vi bestdmde oss for att utforma handboken som ett héfte i storleken AS. Det var viktigt
for oss att handboken skulle vara illustrerad. Vi ville ha stimningsframkallande bilder
for att fortydliga en del av dvningarna. For att inte behova sitta tid pd att skaffa oss

bildrittigheter bestdmde vi oss for att ta bilderna sjdlva.

Niér vi borjade planera layouten ville vi ha en 6vning per sida for att Gvningarna skulle
vara enkla att hitta och strukturen pd héftet snygg och tydlig. P4 grund av bilderna
bestimde vi att héftet skulle tryckas i farg. Det var ocksa viktigt att trycka haftet i farg
for att symbolbrickorna, lugn, aktiv, stilla, rorelse, som vi placerat ovanfor varje 6vning
skulle synas tydligare. Symbolerna anvinder vi for att lirarna snabbare ska kunna hitta

lampliga dvningar for rétt situation under lektionerna.

Vi delade in dvningarna i tva delar for att gora upplégget tydligare. Den forsta delen
bestar av individuella Ovningar medan den andra delen bestir av par- och

gruppdvningar.

Enligt planerna innehéller handboken en kort hélsing fore inledningen, en
innehallsforteckning, kor igadng (information om symbolbrickorna) och 18 dvningar. Till

sist kommer slutord och anteckningsmdjligheter for egna tankar och reflektioner.

For att sammanstdlla boken pa ett snyggt sétt bad vi en grafisk designer, Ashur Munge,

om hjélp att anvéinda programmet Indesign.
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9 DISKUSSION

9.1 Processdiskussion

Vi ville gora ett arbete som lyfter fram de mjuka virdena i skolan och lagger
tyngdpunkten pd att utveckla barnens sociala fardigheter och sjdlvkdnnedom samt
sjdlvkdnsla eftersom det inte framkommer tydligt i Cygnaeus lagstadieskolas
samarbetsforbindelse eller pa skolans webbsidor (Samarbetsforbindelse 2013). Vi insag
dnd4 snabbt att amnet var for brett och arbetet for stort med tanke pé att det handlar om
ett 15-studiepoiings examensarbete. And4 ville vi halla oss nira den ursprungliga tanken
och avgransade dérfor innehéllet till koncentrationsformaga genom medveten nérvaro

och vilbefinnande hos barn.

Amne #r mycket viktigt eftersom vi lever i en virld dir harda virden dominerar,
uppskattas och styr vért dagliga beteende. Darfor tycker vi att det dr angeldget att
introducera mjuka varden i god tid och att skolan till exempel kunde satsa mer pd dem
an for nirvarande. I skolan kunde sociala fardigheter tranas mer, dvs. att man lir kdnna
sig sjdlv och uppskatta alla ménniskor som de dr. Eftersom barn ir olika, kan alla inte
passa in i skolans ramar och det ses ofta som ett problem. Istdllet for att forsoka placera
in ett si kallat problembarn inom de firdiga ramarna, kunde man anvinda nya ramar dir
olika barn kan hitta sin plats och dér allas unika vésen tas i beaktande. Alla skulle hitta
det de dr bra pa och fa berom, bekréftelse och mdjlighet att utvecklas. Kanske en utopi,

men alla ginger vird att efterstrava.

Eftersom barn tar efter de vuxna (Jagtoien et al. 2002 s.125) dr det viktigt att de vuxna
inser att de dr forebilder och darfor vore det bra att de utvecklar egna mjuka varden. Det
ideala vore att kunna erbjuda skolor ett paket med mindfulness-coaching for ldrarnas
eget behov. Lérare som sjdlva inte mar bra, dr stressade eller oroliga och kan kanske
inte erbjuda de basta forutsittningarna for barnets inldrning. Vér tanke var att detta
arbete kunde vara ett enkelt sitt att introducera dmnet, och att det ar l4tt for bade barnen

och de vuxna att ta till sig det.

Eftersom vi dndrade malgruppen, frén 4k 3—4 till 8k 1-2, pd grund av bestillarens

onskemédl, blev det en utmaning att samla in kéllorna eftersom storsta delen av
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ovningarna sdrskilt i mindfulness dr riktade till 9—12-aringar. Det positiva var att vi fick

anvéinda vér kunskap vi lirt oss i Arcada inom differentiering och anpassning.

Var bestillare, Cygnaeus lagstadieskola, gav oss relativt fria hinder men det innebar
ocksa en viss osdkerhet. Vi visste inte om innehdllet skulle motsvara deras
forvantningar. Forhoppningsvis tar ldrarna till sig innehéllet och anvénder handboken
regelbundet. En utveckling av barnens koncentrationsférmaga och medvetna nérvaro

forutsétter regelbunden anvindning.

Att definiera syftet och problemformuleringen har varit svart. Vi har omformulerat bada
tva flera gdnger men &r nu relativt ngjda med slutversionen. Handboken och innehéllet i
arbetet motsvarar vart syfte. Vi lyckades 16sa problemformuleringen i och med att var
handbok har en tydlig layout, &r enkelt strukturerad och kan anvindas i olika

sammanhang pa olika platser av bade larare och fordldrar.

I den teoretiska referensramen var det i vissa fall svart att avgridnsa vad som var
vésentligt och vad som kunde l&mnats bort. Vi fick @nda ihop en bra och grundlig
teoretisk referensram med bakgrundsfakta, information och forskning om de &mnen vi
valt att behandla. Vi ville inte ta med for mycket material. Vi ville att arbete skulle vara
kort och koncist. Malet var att personer som inte ir insatta i &mnet forstar vad vi vill
sdga. Vér styrka &r att vi dr rétt insatta 1 &mnet och kunde planera i forvdg vad vi ville
behandla. Svagheter &r att alla kéllor kanske inte dr helt pélitliga. Men vi hittade 6verlag
bra kéllor och forskning.

Det var svart att hitta pélitliga killor pA webben om mindfulness. Amnet behandlar
kénslor och tolkningar och é&r relativt nytt. Samtidigt finns det mycket vetenskaplig
forskning om hélsoeffekter, t.ex. av forskaren Jon Kabat-Zinn (Schenstrom 2007 s.
36—37) och av psykologiprofessorn Felicia A. Huppert (University of Cambridge 2015).
Darfor ansdg vi att amnet var relevant och kéllorna palitliga. Jon Kabat-Zinn har
definierat visterlindsk mindfulness och varit en av de forsta att utvardera mindfulness
genom vetenskapliga studier. Tack vare honom har vi vetenskapliga bevis pa
mindfulness positiva inverkan pé vér hélsa (Chang et al. 2004). Hans bok Wherever you
go you are - Mindfulness meditation in everyday life var svar referera till eftersom det

forsta kapitlet har romerska siffror som sidonummer.
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Inom psykologin var det svart att hitta ny forskning om barn och deras
utvecklingsstadier pa till exempel EBSCO. Om motorik fanns det ndstan inget pa
webben, vilket gjorde att bockerna verkade vara de enda pélitliga kéllorna. All info var
relativt gammal. En relativt fordldrad killa &r Stanman Daniels forskning (1993) i
Journal of Moral Education. Eftersom vi inte hittade nyare forskning eller sddan som

ifrdgasatte Stanmans forskning valde vi att 4nd4 att anvénda den for att det var relevant.

9.2 Metoddiskussion

Den metod som passade vart arbete bést var processbeskrivning. I processbeskrivning
beskrivs arbetsprocessen, dvs. hur arbetet far sin borjan, hur det fortloper och hur det
slutfors. Vi har alltsd beskrivit hur vart examensarbete har utvecklats, vad som gjordes
och varfor. For att gora en sd exakt processbeskrivning som mdojligt skrev vi en

examensarbetsdagbok under hela arbetet. (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 65)

Valet av metod var enkelt eftersom det handlade om till exempel att planera ett
evenemang, olika tillstdllningar, uppvisningar och lektioner. Produkten kunde
framstillas i form av en portfolio, ett héfte eller en bok (Vilkka & Airaksinen 2003 s. 9).

Det var svart att skriva sjdlva metoddelen i det skriftliga arbetet.

Dagboken var till stor nytta i beskrivningen av processen. Utan dagbok hade det varit
svért att skriva och komma ihdg vad som hént under den relativt l&nga perioden.
Dagboken var ocksé ett stod da vi kunde se allt vi gjort, alla de idéer vi haft, hur de

fordndrats genom processen, vara moten med bestédllaren och datum.

Gemensamt for alla funktionella examensarbeten &r att skapa en helhetsbild med hjilp
av olika verktyg och metoder som kommunikation och visuellt skapande (Vilkka &
Airaksinen 2003 s. 51). Vi tycker att var produkt har uppfyllt dessa kriterier och att
denna metod passade arbetet eftersom vi fick designa hur den skulle se ut, ta bilder, vara

i kontakt med bestéllaren om innehéllet och forverkliga helheten som vi ansag bist.
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9.3 Produktdiskussion

Styrkor 1 vér handbok dr att den i hog grad uppfyller vara forvantningar och kanske till
och med Overraskat oss positivt. Vi tycker den dr bra och snyggt utformad. Vi dr ndjda
med innehallet, med att det 4r mangsidig, hdnger ihop och har en rod trad. Vi fick hjélp
med layouten, vilket vi dr tacksamma for. Var relativt sndva tidsram innebar att det var
svart att f4 arbetet fardigt i tid utan hjdlp. Layouten &r positiv eftersom den passar in i

skolmiljon. Bilderna framkallar stimningar och forklarar vissa Gvningar.

En svaghet ér att vi inte hann skicka den for korrekturldsning och dérfor finns det en del
grammatikfel och sprékliga klumpigheter. En ldrdom vi dragit av arbetet &r att det géller

att borja i tid med sina uppgifter.

For vidareutveckling av handboken kunde vissa saker ldggas till som underldttar
anvindningen. Anvisningar till exempel for nir respektive 6vning dr bra att anvidnda
och vilken som ir bra att borja med. I sin helhet tycker vi att symbolbrickorna (lugn,
aktiv, stilla, rorelse) var en bra idé for att gora det littare for 1drare och vuxna att vélja

ritt dvning for ritt situation. Vidare anser vi att handboken &r skolmiljovénlig.

De kéllor vi anvént for dvningarna &r till storsta delen sddana som stoder de dvningar vi
sjdlva har planerat. Vi har sjdlva jobbat mycket med barn och har erfarenhet ver vad
som fungerar och vad som inte gor det. Alla de 6vningar vi valt och utarbetat ansag vi

att dr fungerande och uppfyller de mal vi vill nd.

Storsta delen av kéllorna gillde dldre barn och dé fick vi dndra dem s& de passade
maélgruppen. Man kan ju friga sig varfor det inte fanns s mycket dvningar for sd sma
barn som var méalgrupp. Vi tinker att det kan bero pa att eftersom den vésterldndska
mindfulnessen har varit riktad mest for vuxna, har den inte bara dnnu blivit utvecklat for
yngre aldrar. Att vi i var tid inte dnnu bara kommit sd l&ngt som barn under 9 ars aldern.
Dock kan man se enligt barnens utveckling att de dr mottagliga for alla dvningar och
den information som vi t.ex. genom véra ovningar vill formedla. Da det kommer till
barn maste man bara ta en lite annorlunda synpunkt pd saker men mindfulness har
sdkert 1 borjan av buddhismen ocksé utovas av barn men via lek och sagor. Det positiva
med att borja redan dé barnen ér sa sma som 6-9 ar ar att det blir en kul och bra vana att
lara sig reflektera 6ver hindelser, tankar och kdnslor objektivt och sedan fundera vilket

ar nista steget. Allt detta leder ju da till en bra sjdlvkdnnedom redan i tidig alder.
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Samtidigt &r det ju viktigt att barnen redan frdn borjan av sin skol gang hittar
koncentrationsformagan for att ha ett verktyg for att hjdlpa inldrningen och detta

mdjliggor och dvar vi genom mindfulness.

Vissa kéllors palitlighet kan ifragaséttas eftersom en del 6vningar inte dr uppbyggda av
pedagoger eller mindfulness-instruktorer men vi har anviant dem eftersom de ocksa
stoder vara egna erfarenheter. Tanken dr att vi ska utveckla och forbéttra handboken
senare. Vi har och ska i fortsdttningen genom workshoppar prova hur dvningarna

fungerar i praktiken och sedan vidareutveckla dem.
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Kéra ldsare

Vi ér tva spralliga och glada idrotts- och hilsostuderande som vill
uppmuntra vélbefinnande och sprida inre glddje s& gott vi kan. Som
studerande vet vi hur det ar att ha ett hektiskt liv och behova
koncentrera sig pa en sak i taget, dérfor ligger detta &mne nira vara
hjértan. Tanken och inspirationen bakom arbetet var att hjilpa barn
att bygga upp en bra koncentrationsforméga, att komma mer i
kontakt med sig sjdlva och bittre klara av att handskas med
utmanade situationer. Vi hoppas att ni kommer att inspireras och ha

gliddje och anvindning av innehallet.

Varma hilsningar,

Giulia och Sinna

Copyright 2015 - Giulia Oreto & Sinna Remes
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11.1Inledning

Denna handbok innehaller 18 olika dvningar for barn i dldern 6-9.
Ovningarna ir avsedda att forbittra barnets koncentrationsformaga
och hjélpa barnet att vara mer mindful, dvs. medvetet nirvarande i

stunden.

Handboken riktar sig till klassldrare och 6vningarna kan anvédndas
som verktyg under lektionerna for att 6ka barnens uppmarksamhet
och nirvaro. Ovningarna kan variera och ha olika svérighetsgrader.
Vissa exempel dr tdnkta att inspirera ldraren att hitta pa egna

versioner.

Koncentration definieras som ett inriktande och kvarhéllande av
uppmirksamheten pd en bestdmd typ av information eller pa en viss
aktivitet. I klassrummet betyder det att barnet ska klara av att
koncentrera sig pd vad ldraren sdger, oberoende av eventuella
storningsmoment i klassen. Det betyder ocksd att koncentrationen
kan upprétthdllas sa att barnet inte bdrja tinka pa ndgot annat, till
exempel dé det liser en bok. Okad koncentrationsforméaga leder till
okade kognitiva fardigheter, dvs. att ta emot och bearbeta
information samt reagera pa och anvidnda informationen. Enligt den

kognitiva psykologin har varje enskild individ en aktiv roll i
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formandet av sitt beteende. Vi vill med dessa Ovningar stodja en
forbattring av koncentrationsformagan eftersom koncentration &r

nagot som kan dvas in.

I mindfulness efterstravas med hjdlp av meditation fullstindig
medveten nirvaro i nuet, ett tillstdind dar man later stunden sjunka in

for att kunna se och forsta den bittre.

Att vara ndrvarande i nuet kriaver att man dr avsiktligt uppmérksam i
ogonblicket, utan att bedoma det man uppmérksammar. Det kan ses
som en trdning som bestér av att rikta sin uppmérksamhet pa nagot
specifikt och behalla den dér. Tanken &r i princip den samma som i

koncentration, dessa tva gar vildigt mycket hand i hand.

Vi har valt mindfulness, medveten nédrvaro, som en utgangspunkt for
ovningarna, eftersom metoden enligt undersdkningar bidrar till att
oka observationsforméigan, uppmérksamheten och ger lugn och
koncentration. Mindfulness hjélper att hantera obehagliga kénslor
och hitta nya sitt att vara och handla. D& medveten nirvaro trénas
regelbundet bidrar den ocksa till att manniskan inte aterfaller i
déliga vanor och automatiserat varande. Dessutom Okar den kinslan
av sammanhang inom oss, med omgivningen och andra, vilket i sin
tur leder till en hogre grad av upplevd hédlsa. Medveten nérvaro leder

ocksa till battre socialt och kognitivt beteende. En tydlig 6kning har
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ocksd setts 1 barnens personliga utveckling samt kénsla av

sjalvkédnnedom.

Dessa Ovningar ar verktyg som ldraren kan anvidnda under
dmneslektionerna for att forbéttra barnens uppmairksamhet och
medvetna ndrvaro. Léraren kan hjdlpa barnen att trdna upp sin
koncentrationsféormaga pé olika sétt genom de roliga och kognitivt

utmanande dvningarna.









11.2Kor i gang

Du hittar rétt 6vning for rétt tillfille pa foljande sitt:

Ovningarna ir indelade i individuella &vningar och par &
gruppovningar. Inom denna ram hittar du separat for varje Gvning

1-3 av de foljande fyra symbolerna:

L Aktiv Stilla » Rorelse

« Lugn betyder att barnet far slappna av under 6vningen
dven om uppmirksamheten dvas. Ovningarna utfors oftast
under tystnad.

« Aktiv menar att barnet aktivt fir tinka och losa problem,
komma ihag eller hitta pd nagot och kommunicera med
varandra.

+ Stilla innebdr att barnen inte behdver rora pa sig fran sina
platser, vilket gor att forberedelserna inte tar s& mycket

tid.
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« Rorelse betyder att barnen flyttar sig fran sina sittplatser
och/eller ror pa sig under dvningen.
Ovningarna kan best4 av olika bokstavskombinationer. Ovningen
Tolka beroringen har till exempel bokstdverna L, A och R.
Barnen ér i rorelse eftersom de ska bilda par och sedan rita pa
varandras ryggar. De ar aktivt med och kommunicerar med
varandra, men lugna eftersom de sitter och en viss tystnad behovs

for att barnen ska kunna koncentrera sig pa hur beréringen kénns.

Nu kan du kora i gang
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11.3Individuella Ovningar

| KLAPPA HANDERNA & KANN EFTER

Vad ir ovningen bra for?
Denna 0vning hjdlper att forbéttra barnens medvetna nérvaro i

stunden. Genom att noga koncentrera sig pa hur ndgot kdnns

inriktas alla sinnen pa stunden och gor barnet mera uppmérksamt.

Hur?
Alla barnen sitter pa sina egna platser. Be dem att lata armarna

hénga ner och vara fardiga att klappa. Berétta sedan att du raknar
till tre och pa tre sd klappar alla tillsammans tre gdnger sa hért de
bara orkar. Da ni klappat fardigt blundar alla och stracker fram
hédnderna som om de hdll i en osynlig boll. Barnen ska kénna
efter hur det kidnns i1 handflatorna och fingrarna. Beritta att du
kommer att fraga hur det kdnns medan barnen blundar. De far
fundera tyst pa svaren och sen pratar ni om det. Alla barn

beskriver sin kénsla.

Bra att tinka pa
Beritta noga vad som ska goras innan ni borjar. D& ni klappat

hinderna, blundat och alla kdnner efter hur det kdnns, kan lararen
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for att hjdlpa barnen rikta uppmérksamheten pa kénslorna i

hinderna med lugn rost stilla vissa fragor, till exempel:

- Kiénns det varmt eller kallt i hinderna?

- Kittlar eller sticks det lite?

« Koncentrera dig bara pa ditt lillfinger och kidnn hur det
kénns.

«  Hur kédnns din tummar/pekfingrar/mittfingrar/ringfingrar?

« Vad kénner du dér?

« Hur kinns det i handflatorna, kdnns det lika eller olika i

bada hinderna? Och andra fragor du sjilv kommer pa.
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2 LYSSNA TILL LJUD

Vad ir ovningen bra for?
Att lyssna till ljud dr ett utmérkt verktyg for barn d4 man utdvar
medveten nirvaro. Det hjélper barnet att rikta sin koncentration pa

ndgot specifikt och konkret.

Hur?
Det finns tvd versioner av denna 6vning. I bada dvningarna far

barnen sitta pd sina egna platser, inta en bekvdm stéllning och

blunda.

I den fOrsta versionen ska barnen rikta sin koncentration och
uppmirksamhet pa ett ljud. Du kan anvidnda dig av en bjéllra,
xylofon, musiktriangel eller kanske en mobilapp med olika ljud.
Spela bara ett ljud i taget och 14t det eka. Da barnen blundar, kan du
berdtta att de kommer att hora ett ljud och att de ska lyssna riktigt
noga. Da de inte langre kan hora ljudet kan de 6ppna 6gonen men
vénta tyst tills alla &r fardiga. Du kan ocksa be dem rdkna i hur
manga sekunder de hor ljudet och sedan lita alla var for sig berétta

hur ldnge de hort ljudet (ofta kan de hora ljudet i ca 30 sek - en min).
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I den andra versionen ska barnen forsoka lyssna till alla ljud som
kan horas omkring dem. Kanske kan de hora andra barn i
klassrummet bredvid eller fagelsang ute i triddet. Beritta for barnen
att alla kommer att fa berétta hurdana och hur manga olika ljud de
horde efter 6vningen. Du kan ge barnen ca 30 sekunder till en minut

1 taget och upprepa dvningen om du vill.

Bra att tinka pa

Fore oOvningen kan du berdtta att ndr man blundar far f{or
horselsinnet storre plats och att ni ska prova om det fungerar sa.
Uppmuntra barnen att sitta riktigt bekviamt, kanske med huvudet
lutat pa pulpeten och slappna av som om de var spagetti. Om ett
barn borjar ljuda sjilv under Ovningen sig dé att egna ljud inte
rdknas och eftersom man &r néra sitt eget ljud missar man kanske

sédana ljud som de andra kan hora.
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3 YOGA-SAGAN

Vad ir ovningen bra for?
Yoga- rorelserna okar barnens koncentration och hjilper dem att
kénna sig lugnare och mer avslappnade. Fysiskt dkar det rorlighet,

styrka, koordination och kroppskdnnedom.

Hur?
I Ovningen gar man forst igenom fyra yogarorelser. Se bilderna

bredvid.

1. Hunden: Du kan be barnen lyfta svansen sa hogt upp i vadret
som de kan, forsoka halla hdlarna i marken, titta ner mellan

sina egna ben och hilla ryggen rak.

2. Kobran: Be barnen slappna av sina ben och skuffa upp
overkroppen med hénderna. Be dem halla halsen strickt si lidnge

som mojligt som en riktigt statlig kobraorm.

3. Trédet: Instruera barnen att med motsatt hand ta tag i motsatt

fot och lyfta foten med hjidlp av handen. Be dem sedan ldgga
13



fotsulan mot inre laret sa den inte glider ner. Da det kinns stadigt
och bra kan de antingen lata armarna hénga ner lings sidorna som
fina tjocka grenar, eller lyfta dem ovanfor huvudet som en maffig
tridkrona. Uppmuntra barnen att st som en ldng, stor och stadig

tridstam (stodfoten rak) och vixa mot himlen.

4, Bryggan: Be barnen ha raka ben och armar som en lang fin
brygga i vattnet. For att gora bryggan starkare kan de skuffa upp
hoften sa bryggan dessutom blir rak och fin. Be barnen till slut att se

upp mot himlen och njuta av att ligga i det svala vattnet som

bryggor.

Da man gétt igenom rorelserna kan sagan borja. Rorelserna utfors
och repeteras i takt med att de tas in i sagan och halls tills nista
rorelse kommer in. Da rorelsen ska ske dr ordet svértat i texten.

Sagan kan ga pa foljande sitt:

En stor och lurvig hund promenerade i skogen en varm sommar
dag. Efter att ha gatt glatt en bit hrde hunden plétsligt prassel i en
buske i nédrheten. Ut slingrade sig en statlig kobraorm. Hunden
hoppade till men kobran sade “var inte riddd, jag s6ker bara sillskap
for att g ner till stranden”. D4 blev hunden glad och sade “men jag

kommer gidrna med dig!”. Sa gick hunden och kobran sida vid sida,
14



ner till stranden. D& de kommit ner till stranden sitter de sig ner pa
den nya, fina bryggan. Det skona svala vattnet skvalpar mot
bryggan och far den att gunga lite grann. Bdde kobran, vars
ryggfjill glimmade, och den stora lurviga hunden njot av solskenet
och den varma vinden som susade i det stora tridet som vixte
alldeles invid vattnet. Det var ett gammalt och statligt trid, vars
grenar vixte hogt upp mot himlen. Vinden som susade i detta stora
trad 14t ndstan som ett glatt litet skratt och fick trddet att svaja, som
om den skulle ha dansat. Denna dag kommer de tvd nya védnnerna

alltid att komma ihag.

Bra att tinka pa
Lids sagan forst i ett langsamt tempo. I takt med att barnen lir sig
sagan och kommer ihdg den kan man 6ka pd tempot. Sagan fungerar

ocksa som inspiration fOr att hitta pd egna nya sagor.

4 KANSLORUTOR

Vad denna 6vning ir bra for?

Denna 6vning hjélper barnen att komma i kontakt med sina kénslor

och aktiverar barnet.
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Hur?
Borja med att dela in klassen i fyra delar och ange en kénsla for
varje ruta. En enkel version av dvningen dr att man ber barnen stélla
sig i den ruta som paminner mest om deras kénslotillstdnd. Det kan
vara ett bra sitt att kartligga hur barnen kinner sig. I en mer
avancerad Ovning delar man in barnen i fyra grupper och ber dem
uttrycka just den kdnsla som Overensstimmer med rutan de star i.
Efter en stund forflyttar de sig till ndsta ruta och uttrycker kédnslan i
den nya kinslorutan. Om man gor Ovningen sd hir dr den mer
tidskrdvande. Det &r inte tillrddligt att anvdnda den som ett verktyg
for att snabbt forbittra koncentrationen i klassen. Ovningen ger

ocksé upphov till ljud

Bra att tinka pa
Du kan uppmuntra barnen till att leva sig in 1 kénslan lite som om
det vore en roll. Att de ska vara dppna och koncentrera sig pa sig

sjélva och inte pd de andra.
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5 VANNEN I HISSEN

Vad ir denna 6vning bra for?
Andningsdvningar ger Okad energi och vitalitet. I och med att
barnen i denna Gvning uppmérksammar sin spontana andning kan
upplevelsen av ndrvaro stirkas. Att uppmirksamma sin andning kan
ocksa leda till att fysisk, mental och emotionell stress frigdrs. For
barn kan det vara svart att bara koncentrera sig pd andningen och
déarfor anvénder vi oss av “vdnnen i hissen”. I stort sétt hjalper
ovningen barnen att slappna av och kanske slippa loss kénslor som

de fastnat 1.

Hur?
Barnen fir vilja en védn &t sig, det kan vara en penal, ndgot
mjukisdjur eller annat foremal. Foremélet ska sedan ldggas pa
magen/i hissen sd det kan inte vara allt for stort. Alla barn far ldgga
sig pd rygg pa golvet och sitta sin vin pa sin mage, alltsd i hissen.
Be barnen sedan rikta uppmérksamheten pa sin andning, pa hur ror
vénnen i hissen ror sig dd de andas normalt? Barnen far sedan andas

riktigt djupt och se hur hogt och lagt vinnen i hissen kan dka. Sedan
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fér alla stinga 6gonen och fortsdtta andas lika djupt, men nu kénna

efter hur hogt och 14gt vinnen i hissen éker.

Bra att tinka pa

D4 man ber barnen andas djupt kan man sjilv gora det ett par
génger for att visa exempel. Prova forst hur djupt det gér att andas
bara genom ndsan och sedan jimfora med inandning genom nisan
och utandning genom munnen. Man kan ocksa gora ett sje-ljud vid
utandningen for att inte sléppa ut all luft for snabbt. Be barnen prova
bada sdtten ocksa da de blundar. Ta till slut tre djupa andetag
tillsammans, in fran nidsan och en stor suck ut fran munnen. Ge

barnen tid bade da de har 6gonen Sppna och da de blundar.
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6 VADERRAPPORTEN

Vad ir denna 6vning bra for?
Denna 6vning hjélper barnen att observera sitt tillstdnd i nuet utan

att direkt hanfora det till sina kénslor.

Hur?
Barnen far sitta kvar pa sina platser. Berétta att alla far ge sin egen
vaderrapport, dvs. beritta hur de kénner sig just nu. Be barnen sedan
blunda och tyst for sig sjdlva fundera hur deras véderrapport ska se
ut. Efter en stund kan alla 6ppna 6gonen och sa far alla i tur och

ordning berétta sin viderrapport om hur de kénner sig.

Bra att tinka pa
D& barnen har blundat en liten stund kan du komma med olika
exempel for att gora det lite ldttare for barnen, till exempel:

- Ar det kanske soligt och varmt?

«  Ar det molnigt?

« Regnar det?

«  Stormar det?

- Kanske det &r vindstilla?

«  Ar det dimmigt?

- Bléser det?
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Du kan sjdlv hitta pd andra véderleksforhallanden.
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7 NASA OCH ORA

Vad 6vningen éir bra for?
Det ér en koordinationsévning som aktiverar bada hjarnhalvorna och

forbattrar koncentrationen.

Hur?

Ovningen gar ut pa att barnet for hinderna i kors framfor ansiktet
och griper tag med ena handen i ndsan och med motsatt hand i orat,
t.ex. vinster hand och hdger 6ra, och hoger hand tar da tag i nisan.
Sedan byter man hdnder framfor sig sa att hoger hand griper tag
vénster 0ra och vanster hand tar tag i ndsan. Detta forsoker man gora
i en langsam och obruten rorelsekedja. Borja forst med att anvénda
bara ena handen, sa att den turvis tar tag i motsatt ora och sedan
nédsa. Sedan ber ldraren barnen byta hand och gora samma sak. Nér
barnen behérskar detta kan de borja anvinda bada hinderna

samtidigt.

Bra att tinka pa

Du kan uppmana barnen att koncentrera sig bara pd sig sjilva,

istéllet for att se hur kompisen gor. Betona ocksa att tystnaden ar
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viktig for att man ska kunna koncentrera sig ordentligt pa rorelsen.

Klassen halls da ocksa lugnare och det blir inget fnitter.

23






8 VARMA KNAT

Vad 6vningen éir bra for?
Det dr en koordinationsdvning som aktiverar bdda hjdrnhalvorna,

den forbéttrar koncentrationen och Gvar upp balansformagan.

Hur?
I 6vningen stér eleven och lyfter forst upp vénster knéd framfor sig sa
att kndleden dr i en 90° graders vinkel. Sedan lidgger eleven motsatt
hand, dvs. hoger handflata pa knét och borjar gnugga sitt knd i en
cirkelformad rorelse. Barnet fortsétter gnugga i nadgra minuter tills
knét borjar kdnnas varmt. Dérefter sdnker barnet benet till marken
och lyfter det motsatta knét, dvs. hoger knd. Dérefter 1dgger barnet
motsatt hand, dvs. vénster hand pé knét och bdrjar gnugga.

Bra att tinka pa
Du kan paminna eleverna om att det &r léttare att hilla balansen om
de koncentrerar sig pa rorelsen och gor den under tystnad. Det kan
ocksa vara bra att pdminna om att gnuggandet ska ske lugnt och att
de medvetet ska forsoka virma sitt knd och att dven handflatan

virms samtidigt.
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9 KLAPPA OCH SMEK

Vad ir ovningen bra for?
Det dr en koordinationsdvning som aktiverar bada hjarnhalvorna och

okar koncentration och rytmik.

Hur?
Denna 6vning gir ut pd att barnet rytmiskt i jdmn takt ska kunna
klappa sig pa huvudet med ena handen samtidigt som det med andra
handen stryker over i en cirkelformad rorelse. Det hér kan vara svért
till en borjan, darfor kan man instruera eleverna att borja klappa sig
pa huvudet i en jamn takt och sedan s& smaningom ta med den andra

handen och gora rorelserna med bada hénderna i 1dngsam takt.

Bra att tinka pa
Betona for eleverna att de ska koncentrera sig pé sig sjilv och inte
pa vad kompisen gor. Betona ocksa att rorelserna ska goras langsamt
till en borjan. Om man vill gora det svirare kan man oka pa takten

och byta hdndernas plats oftare.
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10 TANK OCH KANN SAGOR

Vad ir sagorna bra for?
Sagor dr utmirkta verktyg d& man utdvar medveten nédrvaro och
koncentration med barn. Barnen kommer via sagorna att ldttare

kunna rikta och halla sin koncentration pa nagot specifikt.

Dessa sagor skiljer sig en aning frin vanliga sagor. D& barnen
lyssnar till en vanlig saga lyssnar de relativt passivt medan barnen i
dessa sagor engageras aktivt. Barnet far reflektera 6ver hur saker
kdnns och uppleva sina styrkor och sin potential. Sagorna oOkar
koncentration, medveten nirvaro och dr en Ovning som stirker de

kognitiva fardigheterna och minnet.

Hur?
Be barnen inta en bekvdm stdllning och blunda. Det finns tva

versioner av Sagorna.

1. Nir man berittar Ténk-sagor, till exempel Trafiksagan, sdger
man forst att efter sagan stéller man ett par frdgor om den.
Barnen ska alltsa forsoka komma ihdg alla smé detaljer och
lyssna riktigt noga. Vilj i forvdg 2-5 fragor och fraga dem

skilt for sig efter sagan, till exempel hur manga vita strick
23



fanns pa skyddsvédgen eller vem hade en bla hatt? Denna
saga fungerar som inspiration for att sjilv hitta pa liknande
sagor. Samma sagor kan anvindas flera ginger eftersom

fragorna kan vara olika.

Nér man berittar Kdnn-sagor, till exempel Du dr regnbégen,
ar det bra att uppmuntra barnen att forsoka se framfor sig allt
det man berittar. Be barnen leva sig in i sagan och kénna
efter om de ocksa kan kdnna det du beréttar om. Barnen fér
sitta alldeles avslappnade under hela sagan och efterat
behovs inte diskussion om inte ndgon vill berdtta hur den
upplevde sagan. Meningen &r att alla barn ska fa forestélla
sig sin egen version och njuta av den sd som de upplevde

den.

Bra att tinka pa

Anvidnd en lugn och tydlig rost, du far gédrna leva dig in i sagorna

och berdtta dem pa ditt eget sétt. Exemplen som f0ljer dr bra att

borja med men fungerar ocksa som inspiration att hitta pd nya sagor.

Du kan bdrja med att berdtta bara en del av sagan och fortsitta nista

géng sa det inte blir for mycket till en borjan. I till exempel Du dr

regnbdgen kan man borja med tre firger och sedan lagga till tva per

gang och till slut berdtta hela sagan fran borjan till slut. Da har
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barnen mera tid att processera vad de kénner och komma ihag det.

Du kan ocksa vidlja fiargerna utgdende fran situation
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TANK SAGA - TRAFIKSAGAN

Denna saga fungerar som inspiration for att sjélv hitta pa liknande
sagor. Sagan kan anvéndas flera gidnger for du kan vélja antingen
siffror, farger, personer eller saker som léraren ber eleven att komma
ihdg efter sagan. Instruera barnen fore sagan genom att be barnen
vara tysta och blunda for att battre kunna se sagan framfor sig. Bra
for barn som har ett visuellt minne. Det dr viktigt att berétta for
barnen att du kommer att du efter sagan kommer att friga om olika
saker som hént i sagan sa att barnen forstar att de ska koncentrera

sig och lyssna extra mycket.

Klockan ér 8 och du stinger ytterdorren och borjar promenera till
skolan. Nar du kommer ut pa gatan ser du att det stir en polisbil
parkerad utanfor matbutiken. Har det kanske hént ndgot eller har den

bara stannat dir for att poliserna ska kopa morgonmél?

Du blir nyfiken men du hinner inte stanna och se fér du maste hinna
i tid till skolan. Du stannar vid skyddsvégen och tittar noggrant forst
mot vénster och sen till hdger och sist pa nytt till vinster igen och
vilken tur att du gjorde en rod bil kommer dkande. Den stannar vid

skyddsvégen och du kan lugnt promenera 6ver gatan. Du riaknar de
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vita strecken pa gatan och det ar sex stycken. Niar du kommit dver
gatan ser du att sparvagn 10 ndstan stir vid hallplatsen. Du ridknar
snabbt till fem méanniskor pa héllplatsen och ser du en ung dam med
en stor bld hatt springa mot héllplatsen och du hoppas att hon ska

hinna. Det gor hon.

Nu hor du skolklockan ringa och du borjar springa mot skolan. En
man med fyra svartvit-prickiga dalmatiner promenerar emot dig och
du stannar och klappar dem alla. Sedan kommer du ihég att klockan
ringt och fortsitter springa. Du 6ppnar den tunga bruna skolddrren
och springer uppfor trapporna, ett, tva, tre, du raknar dnda upp till 31
trappsteg nér du springer upp till andra vaningen. Dir hianger du din
grona jacka pa hangaren och tar sedan av dig de skorna. Du tar din

roda véska och gar in i klassen, pust, du hann i tid
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JAG KAN BESTIGA ETT HOGT BERG

Det dr en varm sommardag, och du kénner hur solens strdlar virmer
dina kinder och din panna. De har regnat natten innan och det grona
griaset du gar pa ar fuktigt och doftar nyklippt. Du tar av dig skorna
for att kidnna det vata gréset under fotsulorna, kan du kénna hur det

kénns?

Du har en liten ryggsick pé ryggen som ér fylld med en vattenflaska
och smorgésar. Det dr en perfekt dag for att gd pd utflykt med
familjen. Du tar pd dig skorna igen for ni dr pa védg in i skogen. Du
ar sd ivrig att du promenerar fore de andra, du kan hora figlarna
kvittra och sjunga. Efter att du har promenerat en stund i den grona
skogen med hoga myrstackar och mossa pa marken, far du lust att ta
av dig skorna for att kinna hur mossan kinns under fotterna. Men du
bestimmer dig for att halla skorna pd och promenerar vidare for att

snabbt komma fram. Och &ntligen &r du framme vid bergets fot.

I dag ska du édntligen fa klattra upp for berget. Du tittar upp mot det
hoga ber- get och ser hur det pd néstan ett sagolikt sétt skimrar i
solen, nistan som berget skulle vara tickt av kristaller och
diamanter. Du tar fram vatten flaskan ur din lilla ryggséck, vilken
farg ar din ryggsidck? Du tar en stor klunk vatten ur flaskan och kan

kdnna hur det kalla vattnet kdnns i munnen fore du svéljer det. Du
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kdnner hur vattnet dr svalt och skont da det rinner ner i strupen. Nu
kdnner du dig fardig att borja klittra och medan solen virmer din

rygg borjar du sakta men sédkert kldttra upp for berget.

Du kénner hur starka armarna och benen ar da du kléttrar upp léngs
berget. Till en borjan gér det latt att kldttra och benen och armarna
orkar fint. Ju hogre upp du kommer desto mera borjar du mirka att
armarna och benen blir trétta och du funderar péd att kléttra ner
tillbaka. Men nej, inte ens trtta ben och armar kan stoppa dig i dag,
du har ju bestdmt dig for att klattra upp till toppen av berget. Det ér
ditt mal.

Du stannar istillet och tar fram smorgasarna och mums det dr dina
favoritsmdrgésar. Och just nu smakar de som allra godast. Det olika
smakerna frdn smorgasen fyller din mun och dansar omkring pa din
tunga tills du svédljer och de é&ker ner i din mage, dir magen
forvandlar dem till energi som bensin for bilar. Nér du étit hela
smorgasen kinner du dig inte sé trott mera och armarna och benen
kénns starka igen. Du fortsétter att kléttra och du mérker att du snart

ar nastan framme.

Magen borjar fyllas av en varm kénsla, nagra steg kvar och sé ér du
uppe vid toppen. Du gjorde det! Du kénner dig stark och den varma

kdnslan i magen bara vidxer och du borjar kinna dig stolt och
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lycklig. I dag gjorde du ndgot nytt och klarade det enkelt. Klappa

dig sjilv pé axeln och sdg hogt. Jag vill, jag kan, jag nar mitt mal.
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KANN SAGA - DU AR REGNBAGEN

Stidng dina 6gon och kénn din kropp bli léttare och léttare, ldtt som
en fjider. Se alla regnbdgens fiarger framfor dig och mérk att

fargerna stralar och skiner ur dig, du ar regnbéagen.

Langsamt borjar rod farg starkare &n de andra férgerna stréla ur dig.
Hela din kropp stralar av den rdda fargen och uppfylls av energi och
styrka. Du kédnner dig s& energisk och stark att du kunde springa runt
jorden pa bara ett par sekunder eller lyfta en bil med bara en hand.
Lat kdnslan strala ut 14ngs dina ben, ur dina fotter, ner i golvet. Lét

ditt roda, varma ljus fylla hela rummet.

Sakta forvandlar sig den rdda férgen till orange. Kénn hela din
kropp fyllas med lycka och gliddje. Lyckan och gliddjen kinns i
magen som en skuttande kanin eller kanske som en solig
sommardag. Kanske som spring i benen eller som ett gott, hogljutt
skratt. Lat kénslan strala ut frdn din mage, rakt fram och genom

ryggen och fylla hela rummet med det fina orange ljuset.

Nu blir fargen ljusare och ljusare. Sakta blir ditt ljus gult, nu skiner
du som solen. Du kénner dig klok och vis som en uggla. Kénslan &r

sa stark att du sékert kunde 16sa alla gétor 1 vdrlden. Lat ditt kloka,
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gula ljus stréla upp mot taket frdn toppen av ditt huvud och till slut

fylla hela rummet med din vishet.

Plotsligt byter stralarna farg igen. Den gula firgen omvandlas till
gront som gréset efter en regnig sommarmorgon. Den starka och
fina grona fargen fyller hela din kropp med en kénsla av vinskap.
Vinskapen kanske kidnns som en stor och varm kram eller en rolig
lek. Vénskapen kénns som sndlla och omtdnksamma ord i ditt hjérta.
Lat det grona ljuset skina fran ditt hjarta framat och bakat genom
ryggen och fylla rummet. Langsamt forvandlas det grona ljuset och
blir mjukt ljusblatt, som varmt vatten i en sjo eller i ett hav. Den
blda fargen ger ett lugn som kdnns varmt och skont i hela kroppen.
Du kanske géspar eller suckar djupt och tacksamt, och kdnner hur
ljuset strdlar rakt ut ur munnen med luften du andas ut. Lét det bléa,

lugna ljuset strala och fylla rummet ro.

Den ljusblia fargen borjar ldngsamt morkna och forvandlas till en
mork nattbla férg som fyller dig med medkénsla och omténksamhet.
Du har en mjuk kénsla i hinderna och kéinner att du kunde trosta en
kompis med trevliga, varma ord och en vénlig smekning pd ryggen
om det ndgon gang skulle behovas. Att var omtinksam kénns bra
och du later det fylla hela din kropp. Lat det fina nattblaa ljuset

strala fran dina hinder &t sidorna och fylla hela rummet.
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Sakta forvandlas fargen en sista gang och nu &r det en vacker violett
farg som strélar genom dina stingda 6gon rakt fram genom baksidan
av ditt huvud. Du fylls av en glad och stark kidnsla att du kan och
lyckas med de saker du gor. En god sjdlvkinsla fyller din kropp och
du dr ndjd med dig sjilv. Du kénner dig duktig och dlskad. Tacka

dig sjélv tyst och 14t det violetta ljuset skina och fylla rummet.

Nu dr du regnbdgen. Kénn hur dina féarger lyser upp hela rummet,
golvet, taket och vdggarna. Ditt firggranna ljus stricker sig lingre
och léngre ut. Ut genom vidggar och fonster tills de lyser dver hela
skolan. Langre ut 6ver hela staden och till slut 6ver hela virlden.
Dina lysande och stralande farger sprider styrka och energi, lycka
och glidje, vishet och vénskap, lugn, omtinksamhet och kérlek. L&t
ditt ljus bli starkare och storre, sa stort att det nar alla stjirnorna och

planeterna i rymden. Du dr en vacker, stor, lysande regnbage.
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11.4Par- & Gruppovningar

11 ELEKTRISKA STOTEN

Vad ir ovningen bra for?
Elektriska stoten dr en koncentrations 6vning dér barnen noga ska
kénna efter nér stoten traffar dem och sedan skicka den vidare. Detta
okar barnens koncentrationsforméga och nirvaro i nuet. Ovningen

okar ocksa barnens koordinationsférmaga.

Hur?

Still er alla i en stor ring. Det gor inte s& mycket om det finns stolar
eller pulpeter i vigen, en del kan sitta och andra std. Men alla ska
hélla varandra i handerna.

Da alla hittat en bekvim stédllning att sitta pa en stol eller pulpet
berdtta for barnen att du kommer att skicka en elektrisk stot
(klamma nagons hand) antingen till hoger eller vénster. Berétta for
barnen att de noga méste kédnna efter nér stoten (en kompis klammer
deras hand) nar dem och genast skicka den vidare (genom att

klamma den nistas hand). Be sedan alla blunda. Skicka nu st6ten till
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hoger eller vénster. Nar stoten tréffar dig en andra gang hurra da alla
tillsammans for ett bra jobb. Vill ni fortsétta byt di platser eller ha

samma platser.

Bra att tinka pa
Under 6vningen, da barnen har 6gonen fast och stoten skickas 1 vég,
kan du paminna barnen om att bara skicka den vidare d& de sékert
kdnner stdten i nagondera handen, eller att komma ihag att skicka
den vidare da de kdnner stoten. De forsta gdngerna kan kdnnas svéra
och det kan ta sin tid forrdn stoten smidigt gar ett helt varv runt, men
med tdlamod, uppmuntring och lite 6vning kommer det snabbt att bli

smidigt och kul.
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12 LEDARHUNDEN

Vad ir ovningen bra for?
Leken utvecklar tillit, viacker sinnena och utvecklar en medveten

ndrvaro.

Hur?
Borja med att dela upp barnen i par. Det dr battre for att hindra
oreda, brdk och kinslan av att bli utan par eller bli vald till sist. Be
sedan barnen vara kndpptysta for att alla ska ha mgjlighet att kunna
kdnna och hora. Nir eleverna ar tysta sluter det ena av barnet i paret
sina 6gon och det andra barnet stdller sig bakom och ldger sina
hidnder pd barnets axlar eller midja och borjar styra géendet i
langsamt takt genom rummet tills det styrande barnet har natt den
punkt hen vill komma till. Framme vid punkten fragar det styrande
barnet, den som blundade, var hen tror att hen &r. Sedan byter paren

roller.

Bra tinka pa
Det &r viktigt att du betonar att eleverna ska ga i langsam takt sé att

kollisioner undviks eller att man slér sig mot till exempel pulpeterna.
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13 RYTM RINGEN

Vad ir ovningen bra for?
Ovningen 6kar koncentration och koordination. Fungerar ocksa som

minnesovning.

Hur?
Alla stiller sig i en ring. Det behdvs gott om plats for att stampa och
klappa. Beritta for barnen att alla i tur och ordning kommer att gora
en rytmisk rorelse med hiander och fotter, till exempel klappa snabba
tva ganger eller stampa eller klappa en géng eller tva génger. Nistan

vilken rytm som helst men inte for lang.

Det finns tva versioner av dvningen:

« I den forsta dr tanken att man ska komma ihdg den
foregdende rytmen och ldgga till sin egen. Om man till
exempel borjar ska foljande barn minnas och upprepa samma

rytm och sedan hitta pa en egen. Diarpa foljande barn ska

39



upprepa foregdende barns rytm och sedan hitta pd sin egen
rytm. Alltsé bara tva rytmer.

« Den andra och lite svarare versionen gar ut pd att man maste
komma ihag alla rytmer som gjorts fore ens egen tur. Den

sista kommer att gora hela gruppens alla rytmer.

Ovningen kan goras flera ginger och barnen kan byta platser i

ringen.

Bra att tinka pa
Uppmuntra barnen att de kan och kommer ihag. Ibland kan det
kravas ett par forsok och
kanske en upprepning av foregdende rytmer, men det dr helt oke;j.
Klasskamraterna far gédrna hjdlpa till om det behdvs och nér ni
kommit fram hela varvet kan ni alla hurra tillsammans for ett bra

jobb.
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14  SPEGELOVNING

Vad ir ovningen bra for?
Ovningen utvecklar fantasin, imitationsformagan, koncentrationen

och den medvetna néirvaron.

Hur?
Dela forst upp barnen i par. Det &r battre for att hindra oreda, brak
och kénslan av att bli utan par eller att bli vald till sist. Be barnen
stdlla sig s& att de stdr med ansikte mot ansikte med varandra. I
ovningen fungerar barnen som varandras speglar. Alltsd den ena
borjar med att vara spegel och hirma det som det andra barnet gor.
Barnet lyfter hger hand och da ska spegeln ocksé lyfta hdger hand.
Efter en stund byter barnen roll sa att bada far vara bade spegel och

hitta pd rorelser

Bra tinka pa
Det dr viktigt att betona att barnen ska gora ldngsamma rorelser sa
att spegeln hinner med. Ovningen ska géras under tystnad s det kan
vara bra att forklara for barnen att de stor de andra om de bdorjar

prata och skratta. Betona att barnen ska forsoka gora rorelserna
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samtidigt och pa si likadant sdtt som mojligt och dérfor maste

rorelserna vara ldngsamma.
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15 SAMMARBETS PYRAMIDEN

Vad ir ovningen bra for?
Ovning utvecklar koordination och kognitiva firdigheter. Barnen
maste tdnka efter och tillsammans 16sa problemet vilket ocksa dkar

sociala fardigheterna.

Hur?
Dela upp barnen i lika stora grupper. Om man vill kan man forst
dela in barnen i par och efter ett par varv av dvningen sl ihop paren
till storre grupper (kan vara léttare for barnen att forstd i mindre
grupper forst). D4 barnen dr i par eller grupp ger man fOrsta
utmaningen. Man kan beroende pé hur stor gruppen &r séga till
exempel: Tre fotter och tva hénder far réra marken. Barnen ska nu
16sa problemet tillsammans med sitt par eller i gruppen. Be dem
sdga “fardiga” dé de tror att de har ritt och gi sedan och kolla. Om
de fatt till det ritt berémmer man dem, om nédgot gatt fel uppmuntras
barnen att forsdka pé nytt. Da alla par eller grupper fétt ritt ges nésta

utmaning.
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Bra att tinka pa
Forklara fore ni borjar tydligt vad som kommer att hdnda och visa
kanske exempel med ett par eller en grupp. Berétta att barnen fér ta
stod av varandra om de till exempel star pd ett ben eller att de kan ta
varandra i famnen. Att upprepa utmaningen flera génger kan vara
bra s barnen kommer ihdg, eller skriva det pa tavlan med symboler
eller bokstidver. Man kan ocksd anvidnda andra delar av kroppen ju
battre barnen blir. Exempelvis fem fotter, tvd knin, en armbage och
sex hdnder. Om barnen vill och man trycker det passar in kan ocksa
en liten tivling ordnas: vilket par eller vilken grupp 16ser forst

problemet.
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16 VACK KANSELSINNET

Vad ir ovningen bra for?
Ovningen &kar bide den medvetna nirvaron och koncentrationen
genom att uppmirksamheten riktas pa kanselsinnet. Den fysiska
berdringen gor att kroppen slappnar av och de sociala fardigheterna

utvecklas genom kommunikationen i dvningen.

Hur?
Dela forst upp barnen i par. Det dr béttre for att hindra oreda, brak
och kénslan av att bli utan par eller bli vald till sist. Det finns tre

versioner av denna dvning.

1. Kénn pé foremal
I 6vningen far ena barnet blunda. Det andra barnet for runt
sin kompis i rummet och ber barnet med de slutna 6gonen
kdnna pa olika foremél och gissa vad det ar. Efter ett par
minuter kan barnen byta roller. Uppmuntra barnen att lata
paret kinna pd badde sma och stora saker, saker gjorda av
olika material och att ge den andra tid att kinna efter och 1

lugn och ro gissa vad foremaélet ar.
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Tolka beroring

I denna 6vning far barnen sétta sig efter varandra, den som
sitter framfor far blunda. Berdtta for barnen att de
sinsemellan komma Overens om de ska gissa pé siffror,
former eller bokstiver. D& de valt sitt &mne far den som
sitter bakom, utan att sdga ndgot rita med fingret pa
kompisens rygg, exempelvis en siffra mellan 1-10 eller ett
hjirta osv. Ovningen kan fortsitta med frigan: Var rorde
jag?

Eleverna sitter tysta och det ena barnet blundar sina 6gon
och det andra paret ror barnet som blunder pd olika stillen
over kroppen. Lédraren bestimmer pd forhand méngden
berdringar, till exempel 5 stéllen, hinder, fotter, rygg, nacke
osv. Barnet som blivit vidrort ska forsoka komma ihdg i
vilken ordning det skett och pa vilka stéllen. Sen kan man

rdkna hur det gick.
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Bra att tinka pa

Du kan betona att det inte dr en tivling och att tystnad krivs for att
alla ska kunna koncentrera sig pa var det kdnns. Betona ocksa att
berdringen inte far vara hardhdnt. Uppmuntra barnen att
kommunicera med varandra, ha tdlamod och lata kénselsinnet ta

over.
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17  MASSAGETAGET

Vad ir ovningen bra for?
Ovningen &kar bide den medvetna nirvaron och koncentrationen
genom att rikta uppmérksamheten pé kinselsinnet. Den fysiska
berdringen gor att kroppen slappnar av och de sociala fardigheterna

utvecklas genom kommunikationen i dvningen.

Hur?
Satt dig i ett tag langst bak. Den som sitter ldngst fram far njuta av
massagen. Tanken dr att med hjilp av en kort saga stryka varandra
over ryggen pa olika sétt. Barnet ror den som sitter framfor sig Gver
ryggen och kdnner samtidigt efter hur det kénns att bli vidrord av

den som sitter bakom. Sagan kan till exempel ga till pa foljande sétt.

« Det dr en solig och varm dag (stryk hdnderna 6ver ryggen i
en cirkelformad rorelse)

+ Plotsligt borjar det blasa en aning (smek av och an tvirs dver
ryggen med alla fingrar)

« Vinden rufsar latt till ditt har (rufsa forsiktigt i haret)
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« Blasten kittlar lite i nacken och bakom 6ronen dd den susar
forbi (kittla forsiktigt bakom Sronen och i nacken)

« Plotsligt faller det ett par regndroppar pa ditt huvud (for
fingertopparna dver huvudet som om det vore regndroppar)

« Regndropparna blir fler och fler, nu hédllregnar det (6ka
regndropparnas hastighet och flytta dig ocksa till ryggen)

« Till slut star du i ett svalt 0sregn och bara njuter av hur
vattnet rinner ner for ditt huvud, 6ver dina axlar, &nda ner pé
benen (stryk med hela handflatan fran toppen av huvudet,
over axlarna nerfor ryggen)

« Nu kommer solen fram och torkar ditt har och dina klédder.
Det kidnns varmt och skont igen (stryk hdnderna dver ryggen
i en cirkelformad rorelse)

* Ge din kompis en stor kram och tacka for ett trevligt dventyr

(krama alla framfor dig sa langt armarna récker)

Bra att tinka pa
Denna saga kan ocksé fungera som inspirationskélla for att hittar pa
sagor, lat din fantasi floda. Ju mer du lever dig in i sagan, desto mer

gor barnen det ocksa.
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18  KLAPPA MED KOMPIS

Vad ir ovningen bra for?
Det &dr en koordinationsovning som Okar koncentrationen och

rytmiken. En bra samarbetsvning.

Hur?
Vi har alla ldrt oss olika klapplekar som barn. I denna dvning fér
barnen parvis sjilva hitta pa olika lekar. Det kan vara bra att dela in
barnen i par for dd undviker man brak. Ge barnen sedan ndgra
minuter att hitta pd en klapplek som de sedan turvis i mén av tid kan

visa upp for klassen.

Bra att tinka pa

Betona att for eleverna att det &r viktigt att samarbeta for att
ovningarna ska fungera.
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Slutord

Vi Onskar att denna handbok kan inspirera och stddja ldrarna under
lektionerna om de behover verktyg for att fanga barnens
uppmaérksamhet och 6ka deras koncentration. Vi uppmuntrar lararna
till att hitta pa egna variationer och tillata fantasin att floda. Genom
dessa Ovningar vill vi ge barnen mgjlighet att upptécka och forbéttra

sin sjdlvkénsla och kroppskédnnedom.
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Egna tankar och reflektioner
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