INSPIRATION

Forskning visar manga positiva effekter av mindfulnessévningar bade for barn
och vuxna. Eftersom det behdvs vardaglig traning ar forskolan ett bra stalle for
att utdéva mindfulness och forskolan kan dven dra nytta av effekterna.

TEXT: MAJA OBERG ILLUSTRATION: ANNA KLINGBJER (UR BOKEN PLUTTENS MINDFULNESS)

Medveten narvaro

Den vil avvigda dagsrytmen som enligt
laroplanen ska erbjudas barnen kan
vara svar att uppna. Manga barn och
pedagoger ir trotta efter en hel dag i
forskolan. Genom att 6va mindfulness
regelbundet far barnen mojlighet att
aterhidmta sig under dagen eftersom
bade hjirnan och kroppen vilar under
ovningarna. Nir barnen 6vat ett tag ar
det lattare for dem att varva ner och
komma in i vilan. Aven maltiderna kan
bli lugnare om man inleder med en
mindfulnessévning.

Forskolan ska lidgga grunden till det
livslanga lirandet. Mindfulness kan
6kabade koncentrationsformaga och
kreativitet. Det dr nir man vilar och
aterhdmtar sig som hjérnan lagrar,
sorterar och arbetar med det man lart
sig — en viktig pusselbit infor skolan.

Under 8vningarna far barnet mojlighet
att komma i kontakt med sina andetag,
sin kropp, sina tankar och sina kinslor.
Det kan hjilpa barnet att fa en tydligare
sjalvbild. Efter mindfulnessmeditatio-
nerna gor man korta reflektioner och
da uppticker man ofta att alla har olika
upplevelser och att vi dr olika. Mobb-
ning och konflikter kan minska och
relationer kan forbattras bade mellan
barnen och mellan barn och vuxna.
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Sjalvkénslan och sjalvfértroendet 6kar
liksom medkinslan med sig sjdlv och
andra.

Om man vill att mindfulness ska bli
en naturlig del i férskolans vardag bor
dven pedagogerna praktisera det. Detta
av flera viktiga skél. For det forsta ar
det fér pedagogens egen skull eftersom
det bidrar till att férbattra den psyko-
sociala arbetsmiljon. For det andra ar
pedagogerna barnens férebilderioch en
mindre stressad pedagog ger en mindre
stressad barngrupp. For det tredje
ar det viktigt att ha en upplevelse av
mindfulness nir man lir ut det och for
att kunna ha meningsfulla reflektioner
efter 6vningarna.

Bist effekt far man om all personal pa
avdelningen gar en mindfulnesskurs
innan man borjar med barnen. Det
gar dven bra att borja i det lilla och sen
bygga pa. Ofta ir det sa att det finns en
eldsjil i en forskola som bérjar pa egen
hand och sedan bygger vidare. Det kan
bli precis lika bra.

Hur gor man da? Planerain en
mindfulnessmeditation om dagen,

Forskning om barn och mindfulness

Det finns inte s mycket forskning om
mindfulness och yngre barn, ddremot
om barn i skolaldern.

| en sammanfattning av 14 studier dar
eleverna dvat mindfulness regelbundet
visar resultaten en rad kognitiva, sociala
och psykologiska fordelar for eleverna.
Det innebar forbattringar i arbetsminne,
uppmarksamhet, akademiska fardighe-
ter, sociala fardigheter, emotionell
reglering och sjélvkansla samt
sjdlvrapporterade forbattringar i humor
och minskad angest, stress och trétthet.

Las mer: ncbi.nlm.nih.gov/pmc/
articles/PMC3195513/

| en interventionsstudie utférde
forskarna ett mindfulnessbaserat
stressreduceringsprogram (MindfulKids)
for att reducera upplevd stress och
stressrelaterade beteenden. Barnen
som deltog var mellan 8-12 &r och
utférde lararledda mindfulnessdvningar
tva ganger i veckan under 6 veckor.
Resultaten visar att programmet

girna vid samma tillfélle varje dag fér
vanans skull, till exempel vid samling-
en eller fére lunch. D& ér barnen ofta
stilla och kan observera nuet pa olika
sétt. Pa sa vis trinar de upp néirvaron
ikroppen och kinslan av sitt andetag.
Gor dven vardagsévningar for att lyfta
in den medvetna nirvaron i de ordina-
rie aktiviteterna. Dessa 6vningar vivs
inivardagen-oech tar darfor ingen-tid i
ansprak,

Barn som ¢var mindfulness i forskolan
tar ibland med sig det hem till foraldrar-
na. De kan uppmana sin mamma att an-
das i magen mamma nér det &r stressigt
ihallen hemma. Ibland kan man stéta
paférildrar som tror att mindfulness
har med religion att gora. Da kan det
vara bra att veta att Skolverket har fast-
stilllt att sa linge det inte finns religiosa
inslag och ar frivilligt 4r det, precis som
yoga, godkint inom férskolan.

Blir du nyfiken pa mindfulness? Gor
en 6vning idag och se vad du upptick-
er. Prova sjdlv innan du gor 6vningen
tillsammans med barnen. ~&

reducerar stress och dkar valmaende
hos barnen.

Lds mer: link.springer.com/artic-
le/10.1007/512671-
012-0171-9

Regelbunden mindfulnessévning hos

barn kan ge effekter som:

- Okad koncentrationsférmaga,
forbattrad inldrning

- Okad sjélvkdnsla och sjélvkontroll

- Minskad angest, stress och trétthet

- Forbattrad sémn

- Okade sociala fardigheter, férbittrade
relationer

- Okat psykiskt vélbefinnande

Intressant dr att effekterna haller i sig en
tid efter avslutat mindfulnessdvande.
Hur lange vet man inte, men i en av
studierna var effekterna matbara dven
efter tre manader.

Lds mer har: well-aware-ness.se/
forskning-om-mindfulness-i-skolan/

~ Vardagsévningar

MEDVETNA STEG

Varje dag du gér till jobbet saktar du
ner lite innan-du narmar dig dérren. Ta
langsamma steg, kann hur du sitter ner
fotterna, vilken del forst och sa vidare.
Stanna till vid dérren och kdnn dina
andetag. Kann hur du rér dig ndr du
Oppnar dorren, kliv 6ver tréskeln med
medvetna rorelser. Du kan gora likadant
med barnen, till exempel nér ni gar till
maten eller genom en grind.
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UPPTACK KANSLAN JUST NU

Nar ni sitter tillsammans, négra eller
alla barn, be barnen kédnna efter hur de
kdnner sig inombords just nu. Beratta
for barnen att de kan beskriva sin
kdnsla med en férg - idag kédnner jag
mig orange. Eller sa kan de beskriva
kanslan i vader - jag kdnner mig solig.
Eller genom ett djur - jag kdnner mig
som en bjorn. Ge dven alternativet att
beskriva det som en vanlig kdnsla - jag
kdnner mig glad. Ta bara ett satt i
taget.

TVATTA HANDERNA MEDVETET

For dig: Tvétta hdnderna riktigt
langsamt och utforska hur det
egentligen kanns. Avsluta garna genom
att se dig sjdlv i 6gonen och siga nagot
vénligt till dig sjalv.

Med barnen: Nar du hjdlper ett barn att
tvatta hdnderna, stll lite fragor som:
Kénner du hur tvalen luktar?Ar vattnet
varmt eller kallt? Hur kédnns tvalen mot
handerna? Kanner du hur hdanderna ror
sig mot varandra?
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INSPIRATION

V4

LYSSNA MEDVETET

Stanna upp med barnen, ute eller inne,
och lyssna. Be barnen blunda och lagga
marke till vilka ljud de hdr. Inom sig, i
rummet, utanfdr rummet, fran
kompisarna eller fran sin kropp. Efter
cirka en minut kan ni rakna upp ljuden

s CEPYright Gothia FortbileiEich e -

-
s
.

“Maltiderna kan bli lugnare
om man inleder med en mind-
fulnessévning.”

MAJA OBERG. Forfattare och diplomerad mindfulnessinstruktér med pabyggnads-
utbildning fér mindfulness i skolan och pa arbetsplatsen. Brinner for att barn ska fa
méjlighet till mer balans i livet och arbetar fraimst mot férskola. Mindfulness blev en
viktig del i hennes egen lakningsprocess efter att hon drabbats av utmattningssyn-
drom. gronahuset.nu.

Mindfulnesstips

Pluttens mindfulness av Maja
Oberg (Kloster férlag, 2017). Boken
illustrerar pa ett enkelt satt
andetaget, kdnslor och andra
grundlaggande begrepp inom
mindfulness.

Sitta stilla som en
groda av Eline Snel (Natur & 3[TTA 57

med yngre barn och dven
inspelade mindfulnessévning-
ar pa internet att lyssna till.

Mindfulness i

skolan av Yvonne

Terjestam (Studentlitteratur,
2010). Fokuserar pa skolan men
har manga 6vningar som dven
passar i forskolan. Tar upp
forskning och forklarar hur
mindfulness fungerar for barn.

Mindfulness i vardagen av Ola
Schenstrém (Bokfdrlaget Forum,
2007). Forfattaren utgar fran
vardagssituationer och
beskriver hur vi kan lara oss att
se dem pa ett nytt sitt, tdnka
om och gora kloka val genom
att vara medvetet narvarande.

Nedstressad forskola
- medveten ndrvaro av
Lena Nyholm (Gothia
Fortbildning, 2016).
Tar upp hur du kan
forebygga och minska
stress och 6verstimu-
lering i forskolan. Du far kon-
kreta tips och 6vningar som visar hur du
med enkla medel kan skapa en miljo dar
bade barn och vuxna kan stressa ner.
Boken tar ocksa upp hur du som pedagog
kan 6ka medvetenheten kring din egen
stress.

Fler tips

Lyssna pa inspelade mindfulnessmedita-
tioner for vuxna och barn: gronahuset.nu/
gratis-mindfulnessmeditationer

Gratis minilektion om mindfulness i
férskolan finns har: https://www.youtube.
com/watch?v=VCFDcq-KvG8
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