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ABSTRAKT

Syftet med mitt arbete var att undersoka larares upplevelser av att inféra och arbeta med
projektet “Drommen om det godas” metoder — stillhet, massage, qigong och
reflekterande samtal. Jag har gjort intervjuundersokningar for att ta reda pa hur larare
som undervisar eleverna i nadgon eller nagra av dessa tekniker uppfattar sitt arbete. Jag
var intresserad av att se vad som motiverar ldrare att arbeta med metoderna och pa
vilket sdtt lararna motiverar eleverna att delta i arbetet, samt vilka svarigheter ldrarna
upplever och hur dessa svarigheter 16ses. Jag har intervjuat 5 ldrare som pa olika sétt
arbetar med "Drommen om det godas” metoder. Efter intervjuerna har jag bearbetat
mina data kvalitativt for att f& en djupare forstaelse for respondenternas tankar.
Resultatet visar att ldrarna patalar att vi idag lever i en stressig miljo och att det for
manga elever dr viktigt hur de ser ut och hur de beter sig. Genom att arbeta med
”Drommen om det godas metoder” anser samtliga lirare att eleverna blir lugnare, vilket
resulterar i att de har lattare for att koncentrera sig och fokusera pa skolarbetet. Lararna
menar vidare att stimningen i klassen paverkas positivt. Flera av lararna menar ocksé att
de sjidlva paverkas positivt av trdningen. Vissa elever har svarare &n andra att
koncentrera sig pa traningen, vilket skapar svarigheter och problem. Andra problem kan
vara vilka elever som ska samarbeta vid klassrumsmassagen. For att komma Gver
svarigheter kravs motiverade och tydliga ldrare som kan samtala med och lyssna pa
eleverna samt &terskapa ett intresse hos eleverna nir motivationen tryter. Resultatet
visar ocksé att det dr viktigt att elever samt lirare dr vél forberedda och motiverade nir
arbetet paborjas.

Sokord: ”Drommen om det goda”, stress, stillhet, massage, reflekterande samtal,
qigong, “lugn hos elever”, skola.
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1 Inledning

Undersokningar visar att det under de senaste tjugo aren skett en kraftig forsdmring av
ungdomars psykiska hélsa. Ménga ungdomar upplever idag en stor stress och en inre oro
(SOU 2006:77). Vid samtal med ungdomar har det framkommit att skolan &r en stor
stressfaktor och att ménga elever upplever att ldxor, prov och betyg stressar (a.a.). Det finns
idag mycket forskning om vad som stressar och hur stress paverkar oss méanniskor. Forskning
visar ocksa att kroppen har en forméga att ldka sig sjilv vid olika tillfdllen t.ex. da det dr lugn
och ro eller vid berdring som massage (Uvnéds Moberg, 2000).

I mitt arbete som ldrare och specialpedagog kommer jag dagligen i kontakt med elever som av
olika anledningar har svart att koncentrera sig pa arbetet i klassrummet. Detta giller sdvil
hogpresterande som lagpresterande elever. Det dr angeldget for mig som pedagog att prova
metoder som kan minska stressen och 6ka koncentrationen hos eleverna eftersom detta i hog
grad paverkar deras studieresultat.

”Dréommen om det goda” &r ett FN anknutet pedagogiskt ndtverksprojekt grundat 2001.
Tanken é&r att yttre fred skapas genom inre frid i den lilla ménniskan. "Drommen om det
goda” har utarbetat fyra metoder for inre frid, tédnkta att arbeta med i skolan bland barn och
ungdomar. Projektet vill ldra ut fyra metoder som kan anvindas i forskolor och skolor. De
fyra metoderna &r stillhet, beréring, koncentrerad rorelse (t.ex. qigong) och reflekterande
samtal.

Under Vt -06 startade Hogskolan i Kalmar ett delprojekt inom forskningsprojektet ”Barn i
balans” pa skolan dér jag arbetar. Inom forskningsprojektet studeras olika mind-body metoder
for stresshantering (Terjestam & Sandberg, insént for publicering). Projektet drevs i ndra
samarbete med mitt arbetslag. Lérarna i arbetslaget instruerades i hur stresshatering via en
stillhetsmetod implementeras i klassen. Metoden &r utvecklad av Drommen om det goda
(www.dreamofthegood.org,sokdatum:071008). Hosten 2006 implementerade vi lérare
metoden i klasserna. I en kontrollerad fore-efterdesign studerades metodens effekter pa
elevers psykiska hilsa nir den tridnades tva till tre gdnger i veckan i klassen under ca 8 veckor.
Resultaten visade att eleverna i de klasser som trénat stillhet, men inte de i en kontrollgrupp,
hade signifikant ldgre grad av stress, av generella psykologiska symtom och mindre
emotionella symptom efter atta veckors trdning. Dessutom fanns en tendens till battre
sjalvbild. Konsskillnader visade att flickor, men inte pojkar i stillhetsgruppen, trivdes
signifikant béttre i skolan och hade farre problem med kamrater efter atta veckors tréning.
Inga sédana skillnader &terfanns bland flickorna i kontrollgruppen (Terjestam & Franzén-
Arestedt, insint for publicering).

Genom mitt arbete i elevgrupp blev jag intresserad av att studera varfor andra pedagoger som
jobbar med "Drommen om det godas metoder” har paborjat detta arbete samt hur de
motiverar eleverna att arbeta med dessa metoder. Jag dr ocksd intresserad av att se vilka
svarigheter ldrarna kan uppleva i detta arbete samt hur de 16ser dessa svarigheter. Jag har i
detta arbete valt att intervjua ldrare, i de senare &ren pa grundskolan, som arbetar med
projektet “Drommen om det goda” och deras olika metoder for inre frid och yttre fred. Det
arbete jag hir skriver om &r dock helt fristdende frén det arbete jag sjdlv genomfort i
elevgrupp.



4 (49)

2 Bakgrund

Psykisk ohilsa dr det nidst storsta problemet i linder som Sverige och dessa problem okar.
Detta stéar att 1dsa i den utredning som regeringen beslutade gora den 19 maj 2005 och som
finns publicerad i SOU 2006:77. Utredningen hade till uppgift att nirmare studera ungdomars
livssituation och vad som orsakar stress och psykisk ohélsa hos ungdomar. ”De senaste
berdkningarna tyder pé att psykisk ohdlsa inom nagra ar kommer att vara folkhélsoproblem
nummer ett” (a.a., s 30). EU har nyligen lagt fram en strategi som innebir att alla atgérder
som EU fattar beslut om ska vara utformade sé att de bidrar till en god hélsa. Uppgiften att
skapa en god folkhélsa ska vara ndgot som géller alla samhillssektorer (a.a.).

Fysiskt har folkhilsan forbéttrats 1 Sverige under de senaste tjugo aren och medellivsldngden
har okat for bade kvinnor och mén (Wéhrborg, 2002). Déaremot anser allt fler personer i
aldersgruppen 16 - 44 ar att de har dalig hélsa. En betydande majoritet anger stressrelaterade
besviar som orsak. “Trotthet, depression, oro, &ngest, stress och utbriandhet &r vanliga
diagnoser vid sjukskrivning” (a.a., s 23). Den stora 6kningen av langtidssjukskrivningar som
dgt rum under senare ar beror till storsta delen pa stressrelaterad ohilsa. Peter Wiahrborg
menar att vi maste se ménniskan i ett psykosocialt sammanhang for att f4 forstaelse for
framtidens sjukdomar (a.a.).

2.1 Psykisk ohiilsa bland ungdomar

Psykiska problem har 6kat avsevirt bland ungdomar de senaste tjugo aren. Undersokningar i
aldersgruppen 16 — 24 ar visar pa en okning fran 9 % - 30 % under de sexton aren mellan
1989 — 2005 (SOU 2006:77). Flera studier dr gjorda och samtliga studier visar pa en 6kning
av besvir i form av oro, nedstimdhet, sdmnbesvir, trotthet, anspanning och vérk. ”Sadana
besvér har okat dven i befolkningen i stort men dkningen dr mest uttalad i dldern 16 — 24 ar
och 6kningen saknas helt for de dldre” (a.a., s 65). I SOU 2006:77 hanvisas till 700 intervjuer
gjorda med ungdomar i &k 9 + gymnasieskolans ar 1 och 2 om varfor de upplever
stressrelaterade besviar som ovan. Vid néra nog alla samtal framkom att skolan stressar.
Eleverna angav laxor, prov och betyg som orsaker. Intervjuerna visade ocksa pa skillnaden att
elever pa de stora skolorna visade sig vara mer stressade dn elever pa en liten skola. Flertalet
ungdomar patalade ocksaé att elevinflytandet var viktigt for den psykiska hélsan (a.a.).

Ett hélsoproblem har sillan bara en enstaka orsak, utan bor ses ur ett helhetsperspektiv
bestdende av individ sdvdl som sammanhang och 1 ett tidsperspektiv. I utredningen (SOU
2006:77) ges foljande exempel. Tondringar fran familjer med kort utbildning upplever oftare
stressrelaterade symptom, vilket sannolikt har flera orsaksfaktorer varav en kan vara att dessa
ungdomar oftare dn andra har problem med att klara skolan. Deras fordldrar i sin tur har
svarare att hjélpa sina barn eftersom de oftare har slitsamma och mindre stimulerande arbeten.
For att vinda en negativ trend diskuteras var i1 orsakskedjan atgérderna ska sittas in — pa
tonaringen, fordldrarna eller facket? (a.a.).

En insats som inriktas pé faktorer hogt upp i en sddan orsakskedja ger de storsta effekterna. Pa
kort sikt &r det dock enklare att utforma insatser ldngre ned i den ténkta orsakskedjan. Enklast
ar att erbjuda vérd och behandling inom sjukvard och socialtjanst. Effekterna av sadana
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insatser, stéllda i relation till kostnaderna, ar dock vanligen relativt begransad (SOU 2006:77,
s31).

I ett remissvar (Dnr 2007:00042) till utredningen SOU 2006:77 gjort av Myndigheten for
skolutveckling trycks det pad att en av de frdmsta orsakerna till 6kningen av den psykiska
ohdlsan &r brister i skolans anpassning till den situation som uppstatt. Vidare liggs i
remissvaret tonvikt pé att utredningen kommit fram till att vid en genomgang av internationell
forskning har det visat sig att ungdomar som har forméga att resonera med sig sjédlva for att pa
detta vis aktivt l6sa ett problem Ioper mindre risk for en depression. Myndigheten for
skolutveckling instimmer i att “teman som rdr livet och de existentiella fragorna &r mycket
centrala for unga ménniskor” (Dnr 2007:00042, s 2). Vidare skrivs att det hos ungdomar finns
behov av samtal om livets olika realiteter och att skolan kan utgoéra en viktig motesplats for
den sortens samtal.

2.1.1 Stress

Enligt Miller (1985) &r stress ett fysiskt och psykologiskt fenomen, dér den ena sidan paverkar
den andra. ”Det ofrivilliga sétt varpa vér kropps fysiska och psykiska komponenter reagerar
pa vadhelst kroppen tvingas utfora — det &r stress” (a.a., s 23). Christina Doctare dr ldkare och
har under flera ar studerat sambandet mellan patienternas beskrivning av sin sjukdomshistoria
och de provresultat som hon som ldkare kommit fram till. Doctare menar att hon i borjan av
sin lakargérning kunde skicka hem patienter och séga att de var friska bara for att
provresultaten inte visade nagra fel. Idag har hon ett helt annat forhallningssétt och lyssnar
betydligt mer pa nér patienterna sdger att de inte mar bra. I sin bok “Hjarnstress — kan det
drabba mig” ger hon en bakgrund till ordet hjérnstress och forklarar att ordet stress tidigare
frimst anviandes ndr man talade om byggnader och tekniska konstruktioner. ’Stress dr den
kraft eller summan av de krafter som till slut far materialet att brista” (Doctare, 2000, s 72).
Stresstalighet ar ett sdtt att beskriva hur stora pafrestningar som behovs innan ndgot gar
sonder eller brister. Forfattaren talar om hjérnstress och menar att det handlar om ett forlopp i
véra hjdrnor som stressas av ohéllbara situationer i var omgivning. Var ménskliga hjarna
reagerar bade pa signaler som kommer inifran kroppen sjélv och pa signaler som kommer
utifran. Det pagar ett samspel hela tiden mellan individ, grupp och samhélle (a.a.). Bronsberg
(2000) skiljer mellan positiv och negativ stress och menar att negativ stress kan uppkomma
om man har storre krav pa sig sjilv dn man for tillfdllet klarar av eller om det &r for stor
skillnad mellan din férmaga just nu och omgivningens krav. Positiv stress kan ddremot vara
en utmaning. Det ar ett tillstdnd nédr du upplever ... att du har kontroll pa ldget och kan
paverka i ganska stor utstrickning” (a.a., s 48).

Wihrborg (2002) didremot menar att, trots att ordet anvédnds flitigt sd finns inte nagon
vedertagen definition av begreppet stress. Han menar att vuxna felaktigt ofta konkretiserar
ordet till att handla om tidsbrist. Stress dr inget statiskt tillstind som kan péavisas av objektiva
métmetoder och darfor kompletteras ordet i medicinska sammanhang ofta med utbréndhet,
depression och utmattning. Kunskapen om vad som orsakar stress hos barn och ungdomar &r
begrinsad i jamforelse med studier hos vuxna, skriver Peter Wahrborg (2002). Forfattaren
skriver vidare att vi idag vet att om barn drabbas av stress, sa tar det sig dels uttryck i barnets
dagliga liv men att stress ocksa verkar spela en stor roll for kvalitén pa deras kommande
vuxenliv.

Numera vet vi att barn inte bara drabbas av stress som kommer till omedelbara uttryck i
barnets liv, utan dessutom att stress tycks spela en betydelsefull roll for att utveckla flera av de
sjukdomar som utvecklas senare i vuxenlivet (a.a., s 79).
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Forfattaren Mary Susan Miller (1985) refererar till en undersdkning (Ostgotastudien) pa 400
slumpvis utvalda barn i Sverige, dir man efter intervjuer med foridldrar och ldrare kommit
fram till att hos vart fjarde barn forekom symtom som allmidn angslighet och otrygghet,
nervos magvark och huvudvérk, somnstorningar eller ndgon form av 6verkanslighet. 18 % av
barnen hade s stora besvér att de sjdlva eller omgivningen led av det. De si kallade
problembarnen ar elever som &r utsatta for stress och deras beteende dr ett sitt att reagera pa
stressen. Vart fjarde eller femte barn i Sverige pldgas av dalig sjidlvkinsla och har en réadsla
for att misslyckas pa prov eller med andra uppgifter i skolan. Vidare menar forfattaren att
familjen som forr var en fast punkt inte sjdlvklart dr det idag. Ungdomar idag dr ensammare
och stressen okar nir “’det inte finns nagon att hilla i handen” (Miller, 1985, s 15).

Torbjornsson (1992) anser att det under den senaste generationen skett ménga fordndringar
som paverkat barn och ungdomar. En av de viktigaste &dr att det idag finns mindre tid till
samvaro, utbyte av tankar och att bara vara tillsammans. I genomsnittsfamiljen pratar
fordldrarna med sina barn bara sju minuter om dagen, skriver Torbjornsson (1996). Under
dessa sju minuter ska ungdomarna fi hjilp och stod samt kunna utveckla sina tankar om sig
sjdlva och sin omgivning. Vidare menar forfattaren att det &r ofrankomligt att stress dven
drabbar véra tondringar. Det &r troligen sd att de utsdtts for mer stress dn tidigare
generationers ungdomar. Det dr vanligt att dagens ungdomar har hela veckan inrutad i olika
aktiviteter dér det ofta géller att prestera och gora bra ifran sig. Den fria sysselséttningen styrs
ofta av ledare som har hoga ambitioner och det &r latt att lek och lust ersétts med plikt och
tavlan. En stressad tondring som rusar genom livet, utan att stanna upp, mér efter en tid daligt.
Stress innebér stora pafrestningar pa kroppen och forfattaren patalar vikten av att hjilpa vara
tondringar att sla av pa takten (a.a.). Torbjornsson (1992) skriver att barndomen har forlangts
och att de flesta ungdomar gér i skolan tills de blir myndiga. De behover stod och hjélp av
sina familjer, men manga ganger har familjen och fordldrarna inte orkat eller hunnit med sina
ungdomar (a.a.). "Dagens tondringar har storre frihet, men dr inte mer beredda att klara av
den” (Torbjornsson, 1996, s 114).

Wiéhrborg (2002) menar att i huvudsak dr det samma faktorer som stressar barn och vuxna

och forfattaren pekar framforallt pa foljande orsaker.

. De viktigaste stressorerna ér kdnslomdssiga separationer som t.ex. vid en skilsméssa,
men ocksd om barn vid sjukdom eller olycksfall forlorar en kroppsdel. Aven ett
lararbyte i skolan kan orsaka stress.

. Vantrivsel i skolan — att varje dag behdva gé till skolan och vara rétt eller orolig for att
inte racka till.

. Relationsstorningar. Allra virst 4r mobbning men dven kénslan hos en elev att ldraren
inte tycker om honom/henne é&r stressande. Stora klasser kan ocksd vara ett
stressmoment.

i Traumatiska upplevelser hos barn eller ungdomar som upplevt olyckor, misshandel

eller 6vergrepp. I denna grupp aterfinns ocksa invandrade barn med svara upplevelser
som de inte fatt hjalp med att bearbeta.

. Tids och beslutskonflikter, t.ex. att hinna med bade laxlasning och fritidsaktiviteter.
Kénslan av vanmakt och att inte ha kontroll 6ver sin situation stressar.
i Brister i trygghet och social stabilitet. Dels spelar familjesituationen stor roll, men

dven héndelser som drabbar familjen paverkar stressen hos barn och ungdomar.
Tillsynen i skolan péverkar ocksa barnets sociala stabilitet.
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. Buller. 1 skolan utsitts vi ofta for hoga ljudnivaer vilket dr stressande for kroppen och
kan fororsaka blodtrycksstegringar. Orsakerna till buller kan vara flera sdsom for stora
elevgrupper, délig akustisk miljo, for f4 vuxna och oldmpliga rumsdispositioner.

. For lite eller for dalig somn. Studier har visat att somnkvalitén forsdmrats under de
senaste hundra &ren. Idag sover vi under sju timmar per dygn, vilket dr betydligt
kortare tid idag dr for hundra ar sedan. ”Innan Thomas Edison upptéckte glodlampan
1880 sov vi i genomsnitt nio till tio timmar per dygn” (Wéhrborg, 2002, s 82).

Mary Susan Miller (1985) menar att inte ens den bésta fordldern eller den bésta skolan i hela
vérlden skulle kunna undvika att skapa stress hos véra barn dven om vi forsokte. ”Det ligger i
hemmets och skolans natur att skapa stress hos barn” (a.a., s 49). Forfattaren menar att vuxna
ska inse att barn lever under stress, kénna till vilka faktorer som framkallar stress, undanrdja
stressfaktorer och ldra barn att komma till ritta med de stressande faktorer som sedan aterstar
(a.a.). Vid stress avsondras kortisol, adrenalin och noradrenalin. De tre kallas stresshormoner
och gor kroppen redo for kamp eller flykt. Det &r ett tillstdind — en dverlevnadsforméaga — som
ar tankt att hjdlpa oss under en kortare tid (Bronsberg, 2000). Ett annat tillstind som det talas
om inom stressforskningen ér forlamning — spela dod. Detta tillstind uppkommer om vi under
en langre tid bedomer att vi inte har tillrickliga fysiska, emotionella och mentala krafter for
att klara av kamp eller flykt. Utsondringen av noradrenalin minskar da, vilket leder till att
musklerna blir slappa och orkeslosa. Detta ar ett tillstdnd som &r skadligt i langden (a.a.).

2.1.2 Depression

Enligt Wasserman (2000) kan akut och kronisk stress leda till depressioner. De kinda
stresshormonerna dr adrenalin och kortisol. Normalt sett varierar kortisolhalten i blodet, med
de lagsta viardena pa natten och de hogsta pd morgonen och under dagen. Hos svart
deprimerade personer ligger kortisolnivan pé topp under hela dygnet. Hormonet kortisol
stimulerar hippocampus, som dr en viktig del av hjdrnan for inldrning och minne. Ett
overskott av kortisol kan ge en toxisk paverkan pa hippocampus, vilket leder till nedséittningar
i de kognitiva funktionerna i kroppen (a.a.). Wasserman (2000) skriver vidare att 3% - 4% av
Sveriges tonaringar lider av depression samt att det efter puberteten ar tre till fyra génger
vanligare hos flickor jaimfort med hos pojkar. Flickornas depressioner marks inte s& tydligt,
eftersom de oftast blir tystldtna, gar undan och inte stér sin omgivning. Hos pojkar kan en
depression ddremot doljas bakom en brakig fasad. Lag sjdlvkinsla ar ett vanligt symtom hos
deprimerade ungdomar och nedstimda flickor visar ménga tecken pa daligt sjalvfortroende.
En god sjélvkénsla ar det bésta skyddet for depressioner (a.a.).

I sin bok ”Tid med tondringar” skriver Anna Torbjornsson (1996) om sjilvkinsla hos barn
och ungdomar. Sjilvkénslan utvecklas hela tiden fran det att barnet ar litet och den péverkas
av fordldrarnas och omgivningens forviantningar men ocksd av barnets egen formaga och
personlighet. Daligt sjalvfortroende ar vanligt bland ungdomar. Radslan for att misslyckas ar
stor och en del doljer denna ridsla bakom en mask. Manga ungdomar har svart att se att de
duger och de behdver stindigt f4 berom och uppskattning av andra. De ldngtar efter att bli
sedda (a.a.).
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2.2 Att hantera stress

Stressen har 6kat markant de senaste 50 &ren och vi maste ldra oss att hantera den. Stressen
gOr att vi lyssnar allt mindre till oss sjdlva och till var egen inre rost. Vid stress ar det latt att
vi stdnger av kontakten inat. Bronsberg (2000) patalar vikten av att stanna upp och reflektera.
Forfattaren menar att vi behdver ldra oss vanor och forhédllningssitt som lindrar stress,
eftersom vi inte kan undvika att méta stressen. Vi ménniskor ar olika kénsliga for stress, men
det &r viktigt att ”...14ra oss att leva bra medan livet star som spon i backen” (a.a., s 45).

Kerstin Uvnds Moberg dr professor i fysiologi och har arbetat med medicinsk forskning i ver
tjugofem ar. Uvnds Moberg (2000) anser att dagens forskning ar snedvriden och séger att
stress studeras mycket mer dn lugn och ro. ”Ménga vetenskapliga konferenser har stress och
smirta som tema, men nastan inga handlar om lugn, ro och vilbefinnande” (a.a.,s 15). Uvnis
Moberg skriver vidare att det i tillstdnd av lugn och ro pdgar en enorm aktivitet i kroppen,
men att det inte &r aktivitet som dr inriktad péd rorelse och yttre prestation. Lugn och ro-
systemet hjdlper kroppen att ldka och vixa. Det ar viktigt att tinka pd att kropp och sjil
hinger ihop och att vi maste se till att inte bara kroppen utan ocksa sjédlen blir lugn. Néar lugn
och ro- systemet aktiveras far vi tillgang till véra inre resurser och vér kreativitet. Formégan
att 10sa problem och att ldra sig saker okar ocksa nir vi inte dr stressade (a.a.). Vi behdver
lugn och ro i véra liv, inte bara for att undvika sjukdomar utan ocksa for att bli kreativa och
for att tycka att livet ar roligt. Lugn och ro dr kvaliteter som ar svara att méta, men Uvnis
Moberg har med sin forskning visat att det i kroppen finns ett &mne som heter oxytocin och
att det finns ett samband mellan detta dmne och situationer som préglas av lugn och ro.
Oxytocin dr en, utvecklingshistoriskt sett, mycket gammal substans som finns hos bade
ménniskor och daggdjur. Oxytocinnivan i kroppen dr beroende av ett flertal olika faktorer
som bl.a. personlighet, livssituation och drftlighet. Amnet finns hos bdde min och kvinnor och
kan mycket latt frisattas av snélla, yttre stimuli som behaglig virme och beroring. Forfattaren
beskriver ett samarbete med Karolinska sjukhuset ddr oxytocinnivan undersokts pd ammande
kvinnor. Undersokningen visar ett stort samband mellan oxytocinnivdn i blodet och
kvinnornas lugn och ro samt deras formaga att samspela med sina barn. Oxytocin spelar en
stor roll dven i flera andra sammanhang — gemensamt dr dock att det ar situationer som
priglas av lugn, ro och avslappning (a.a.). Forskningen har ocksa visat att det finns ett
samband mellan lugn och ro och férmagan till inldrning. ”Vad forskningen dock visat &r att
koncentration och inlérning forbdttras av ndrhet och lugn. Stressade barn har svarare att lara
sig dn barn som ar lugna och avspianda” (Uvnés Moberg, 2000, s 33).

Aven Bronsberg anser att situationer med lugn och ro ir viktiga for minniskan och att vi
minniskor ibland sjdlva maste se till att skapa dessa lugna situationer. Meditation ett bra sétt
att ga ner 1 varv — att lata tankarna fé vila. Regelbunden meditation motverkar stress och okar
koncentrationen (Bronsberg, 2000). Manga — bade ldkare och forskare — dr idag 6verens om
att personens tankar spelar en stor roll for hilsotillstdndet. De &r ocksa dverens om att med
kunskap kan man ldra sig att ta kontroll dver sina tankar. Jag redovisar nagra av dessa
forskare/ ldkare.

Bosse Angelov dr docent och socialspykolog och idag verksam vid Forsknings och
utbildningsinstitutet Nova Futurum. Angeldv har under drygt tjugofem ar arbetat med fragor
som handlar om individ och grupper inom omrédden som bl.a. stresshantering, relationsfragor
och personlig utveckling. Angelov (2005) skriver att tusentals studier visat att mental trdning
kan innebdra forbattrad hilsa. Genom att trina mentalt har det visat sig att man kan forbéttra
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kroppens immunforsvar. ’Mental traning kan séledes positivt paverka olika sjukdomssymtom.
En bredare anvidndning av mental trining i vart samhille skulle ocksd leda till stora
kostnadsbesparingar inom till exempel hilso- och sjukvard (a.a., s 24). I Sverige borjade
mental tréning forst uppmarksammas inom idrotten. Idag erbjuder allt fler foretag mental
traning till sina anstdllda. Studier visar att mental trdning kan fOrbéttra samarbete,
arbetsprestationer, arbetsklimat och inldrningsférméga (a.a.). ”Chefer som till exempel borjar
meditera rapporterar att de orkar mer, kénner sig piggare, 4r mindre stressade och att deras
relationer har blivit béttre (a.a., s 21).

Herbert Benson (1976) ar kardiolog och pionjér inom féltet kropp och sjil. Han beskriver i sin
bok The Relaxation Response hur han i slutet av 1960-talet, som ung kardiolog, borjade
intressera sig for sambandet mellan kropp och sjdl. Han noterade att en del patienter vid
rutinkontroller hade hogt blodtryck och upptickte att det fanns ett samband mellan hogt
blodtryck och stress. Studier gjordes ocksé pé personer som mediterade och Dr Benson fann
da att blodtrycket sjonk hos personer nir de mediterade. Att personerna sjilva, genom att ta
kontroll dver sina tankar, kunde paverka sitt blodtryck var da det gjordes banbrytande och han
bendmnde dem motsatsen till stress. ”When the mind is focused, whether through meditation
or other repetitive mental activities, the body responds with a dramatic decrease in heart rate,
breathing rate, blood pressure (if elevated to begin with), and metabolic rate...” (a.a., s 9).
Benson ténker sig ldkarvetenskapen som en trebent pall dér medicin, kirurgi och tankens kraft
ska samarbeta. Benson (1984) ger flera exempel pa vilket starkt samband det finns mellan
ménniskans tankekraft och hennes rent kroppsliga reaktioner. Han beskriver hur drommar
paverkar oss rent fysiskt och 4ven mentalt sa att vi nir vi vaknar kan tro att det verkligen hént.
Patienter som fatt medicin och reagerat positivt kan sedan fa samma reaktion bara genom att
veta att de har medicinen med sig. ”To put this another way, our personal powers and
potential for well-being are shaped by the negative or positive ways we think (a.a., s 4).
Herbert Benson dr idag VD for Benson Henry Institute vid Massachusetts General Hospital.
Detta institut dr idag vérldsledande ndr det giller arbete mot stress ( www.mbmi.org/
about/default.asp, sokdatum:071203).

The Benson Henry Institute for Mind Body /Medicin har efter forskning utvecklat ett program
for att ldra elever och ldrare att béttre kunna hantera den stress som finns i skolan idag.
Studier visar att mycket stress paverkar inldrningssituationen samt ungdomars hilsa och
uppforande negativt. 1991 startades Education Initiative som riktar sig direkt till l&rare och
elever fran forskoleklass och upp till college. Programmet bendmns “’train the trainer” och &r
indelat i tva delar. I den forsta delen dr det lararen som far kunskap om metoder for att hantera
stress. Denna kunskap har ldraren nytta av dels i sitt personliga liv men ocksd i sin
lararprofession. I den senare delen far ldraren kunskap om hur dessa metoder kan integreras
och lédras ut till elever i en klassrumssituation. Education Initiative har utbildat hundratals
larare och annan skolpersonal, vilka i sin tur trdnat elever runt om i USA. Teknikerna, som
ska vara litta att ldra sig, tranar dels avslappning, men lar ocksa ut metoder for att kunna lara
sig att hantera stress (a.a.).

2.3 Skolans uppdrag

Skolan har ett uppdrag att tillsammans med fordldrarna verka for att eleverna ska ma bra bade
fysiskt och psykiskt. I 1994 ars laroplan for det obligatoriska skolvisendet stir under rubriken
Forstielse och medmainsklighet att det &r viktigt att utveckla formagan att forsta och leva sig
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in 1 andras villkor och virderingar. Vidare gér att 14sa under samma rubrik att ’Skolan ar en
social och kulturell métesplats som bade har en mojlighet och ett ansvar for att stirka denna
formaga hos alla som arbetar déar” (s 219).

I skollagens allmdnna foreskrifter star att 14sa att ”Skolan skall ge eleverna kunskaper och
fardigheter och, i samarbete med hemmen, frdmja deras harmoniska utveckling till
ansvarskdnnande medmaénniskor och samhéallsmedlemmar” (Skollagen 1 kap. §2).

Under rubriken Skolans uppdrag gar att ldsa foljande:

”Skolan har uppgiften att dels overfora vissa grundliggande véirden och formedla kunskaper,
dels forbereda eleverna for att leva och verka i samhillet. Skolan skall formedla de mer
bestidndiga kunskaper som utgdr den gemensamma referensram alla i samhillet behover” (s
221).

Vidare star under rubriken God milj6 for utveckling och larande att

”Skolan skall stréva efter att vara en levande social gemenskap som ger trygghet och vilja och
lust att ldra. Skolan verkar i en omgivning med manga kunskapskallor. Strdvan skall vara att
soka skapa de bista samlade betingelserna for elevernas utbildning, tdnkande och
kunskapsutveckling. Personlig trygghet och sjalvkénsla grundldggs visserligen i hemmet, men
skolan har en viktig roll darvidlag” (s 222).

2.4 Projektet ’Drommen om det goda”

”Drémmen om det goda” ér ett pedagogiskt nétverksprojekt som vuxit fram i samarbete med
The Peace Appeal Foundation. (http://peaceappeal.org, sokdatum:071015). The Peace
Appeal Foundation &r en internationell stiftelse som skapades av en grupp
Nobelfredspristagare i slutet av 1990 talet. Tanken &r att bygga ett virldsomspinnande
kontaktnat for att stodja FN i fredsarbetet -genom att ge méinniskor redskap for att bygga fred
och arbeta konstruktivt med konflikter. Allt fredsarbete borjar i den enskilda manniskan. Vi
behover frid i oss sjélva for att kunna skapa fred i vérlden (a.a.).

Anna Bornstein (1998) skriver att alla manniskor inom sig biar drommen om det goda och
trots att vi ibland lyckas dolja denna mjuka sida bakom forsvar och en hard skold, sa finns den
dér. Vidare menar forfattaren att det i den drdmmen finns en stor skapande kraft och genom
att komma i kontakt med den kraften kan ménniskan na en inre forankring. Vi glémmer
ibland vart inre, menar Bornstein dérfor att vi &r sd upptagna av den yttre tillvaron och dérfor
behover vi finna sétt att Oppna hjartan och komma i kontakt med drommen. ”Och det kriaver
mer dn akademiska studier — mental och kdnslomissig traning” (Bornstein, 1998, s 67).

”Dréommen om det goda” ér ett pedagogiskt projekt som riktar sig till ldrare och elever fran
forskola till gymnasium. Forskning har visat att freds och icke-valds arbete maste vara
integrerat 1 det dagliga skolarbetet for att ge resultat. Pedagogiken ar utformad for att passa in
i skolans vérld. I skolan betonas vetenskap och teknologi och stor vikt 14ggs idag vid det yttre.
Mainniskan behover ocksa stanna upp, kidnna efter och reflektera pa ett inre, djupare plan.
Balansen mellan de yttre hindelserna och mina inre tankar dr viktig, enligt denna pedagogik.
Genom inre frid skapas yttre fred. (www.drommenomdetgoda.org).
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Det praktiska arbetet med eleverna i klassrummet bestar av fyra hornstenar. Dessa fyra
hornstenar eller metoder ar stillhet, berdring, reflekterande samtal och koncentrerad rorelse

(a.a.).

2.4.1 Stillhet

Avslappning och meditation minskar spanning och angest, skriver Wasserman (2000).
Meditation ar en avslappningsmetod med rotter i Osterlindska religioner som hinduism och
buddism. Malet vid meditation ar att 0ka medvetandet om sig sjdlv. Vid meditation eller
stillhet minimeras den fysiologiska aktiviteten och dven tankeaktiviteten (a.a.).

Enligt Angelov (2005) kan man genom att trdna olika avslappnings- och meditationsmetoder
forsatta sig 1 ett djupt avspant tillstdnd. Detta tillstdnd, menar forfattaren, uppvisar rakt
motsatta kroppsliga reaktioner gentemot de som uppstar vid stress. ”Avslappning och
meditation l0ser upp stress och kan déirigenom forebygga och motverka fysisk och psykisk
ohilsa (a.a., s 16). Vidare hénvisar forfattaren till studier som visar att avslappning och
meditation dr mer effektivt nar det géller att forebygga och motverka stress dn vanlig vila.
Genom att trdna mentalt kan vi rensa bort stress och didrigenom ma bittre. I det avspanda
tillstind som avslappning och meditation ger dr vi mer mottagliga for positiva tankar.
Angelov (a.a) menar att vara liv i hog grad styrs av tankar och att vi inte alltid 4&r medvetna
om vilka tankar som finns i vart undermedvetna. ...i ett avslappnat tillstand kan vi lattare
uppnd kontakt med vért undermedvetna och foridndra vara tankar, kénslor och beteenden. Det
handlar om att férmedla positiva budskap till det undermedvetna (a.a., s 18). Angelov (2005)
skriver att det idag finns exempel pa skolor i Sverige dér eleverna har avslappning och
meditation pa schemat. Forfattaren hinvisar till forsok, dar elever pd gymnasieskolor tranat
mentalt och efter triningen fatt stora positiva vinster.

Efter forsoket som pagick i elva veckor upplevde eleverna féarre vardagliga bekymmer, dkad
sjilvkénsla, mindre stress i skolsituationen, béttre relationer i skolan och farre hélsoproblem.
Maénga ansag att de orkade med skolarbetet bittre, att somnen hade forbéttrats, att de hade fatt
ett battre sjalvfortroende, var mindre irriterade och mer utvilade. Andra studier pekar pa att
dven lararnas situation pétagligt forbattrats nér de borjar trdna mentalt (a.a., s 22).

Det finns, enligt Angelov (a.a.) ocksa studier som visar att betygen forbattrats markant hos
studerande som borjat trana mentalt. Dessa olika studier géller elever fran skolans fOrsta ar
upp till studerande pa universitet.

Enligt Aranovich (2003) associerar mdnga meditation med en individ som sitter med benen i
kors och 6gonen slutna. Att meditera pa det sittet krdver mycket undervisning och tréning.
Forfattaren menar att meditativa tillstdnd kan uppkomma inte bara pa det séttet, utan ocksa i
helt andra situationer. Meditation handlar om att “’bli herre over sina tankar” (a.a., s 13),
eftersom vara tankar har en otroligt stor inverkan pa vér hilsa. Meditation ar ett tillstind dir
vi dr djupt koncentrerade, dir vi jagar bort alla intryck utifrdn och stoppar vér inre dialog.
Detta &r idag inte sa litt, eftersom vi har vant oss vid att samtala med oss sjélva och vi méarker
inte ens att vi gor det. Aranovich menar att meditation idag behovs, som ett redskap, for att
komma i jamvikt, eftersom det i véra tider rader ett 6verskott pa information och kontinuerlig
stress. Forfattaren drar paralleller till ett musikinstrument som behover stimmas dé och da for
att inte lata falskt. (Aranovich, 2003).

Avslappningseffekten, vilken 4r motsatsen till stressrelationen, intrdder vid vila och
meditation (drommenomdetgoda.org). Ett sitt att trina meditation eller stillhet ar att sétta sig
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bekvamt tillritta och slappna av. Tag djupa, lugna andetag och fokusera dina tankar pa t.ex.
ett ljud eller ett foremal (a.a.). Projektet "Drommen om det goda” menar att stillhet i skolan
kan trdnas genom en skiva dir en rost guidar eleverna in i stillhet. Eleverna sitter i sina bankar
med slutna 6gon, armarna pa banken och huvudena vilande pd armarna. De f6ljer rosten pé
skivan som varar i cirka femton minuter och som guidar eleverna in i stillhet. Det blir alldeles
tyst pa skivan i omkring fem minuter och déirefter guidar rosten eleverna tillbaka till
klassrummet igen (drommenomdetgoda.org).

I en delstudie inom forskningsprojektet ”Barn i balans” (Terjestam & Sandberg, insdnt for
publicering; Terjestam & Franzén-Arestedt, insént for publicering) studerades effekter av
stillhetstrdningen. Delstudien omfattade elever 1 grundskolans senare &r. Elever i
kontrollgrupp och experimentgrupp fick fylla i en enkét med fragor dels fore och dels efter det
att experimentgruppen, men inte kontrollgruppen trdnat stillhet under 8 veckor.
Kontrollgruppen utgjordes av parallellklasser till experimentgruppen. Stillheten tranades
genom att eleverna satt i sina binkar, med huvudena vilande pa armarna. De blundade och
guidades in i stillhet genom att lyssna pa en cd skiva (se ovan). Traningen pégick vid tre
tillfillen (4 15 minuter) per vecka under &tta veckor. Resultaten visade att eleverna i de
klasser som trinat stillhet men inte de i kontrollgruppen hade signifikant 14gre grad av stress,
av generella psykologiska symtom och mindre emotionella symptom efter atta veckors
traning. Dessutom fanns en tendens till battre sjalvbild. Konsskillnader visade att flickor, men
inte pojkar i stillhetsgruppen trivdes signifikant battre i skolan och hade férre problem med
kamrater efter atta veckors trining. Inga sddana skillnader aterfanns bland flickorna i
kontrollgruppen (Terjestam & Franzén-Arestedt, insént for publicering).

2.4.2 Beroring
Négra minuters massage minskar stress och skapar ett lugn. For att kunna ta in kunskap
behover vi lugn och ro. (drommenomdetgoda.org, sokdatum:071008).

Kerstin Uvnds Moberg (2000) beskriver i sin bok resultat frin Touch Research Institute (TRI)
i Miami, USA, dir man undersoker effekten av klassisk massage av hud och muskler.
Forskare pd4 TRI har kunnat visa att massage har en &ngestddmpande, lugnande och
avslappnande effekt pa bade barn och vuxna. Andra studier visar att nivén av stresshormonet
kortisol sjunker hos vuxna som far massage. Vidare skriver Moberg om studier dir det visat
sig lattare for forsokspersoner att 16sa matematikuppgifter snabbt och korrekt om de forst fatt
en stunds massage (a.a.). Aven i Sverige finns forskning som visar pd positiva resultat av
massage samt att de storsta fordndringarna aterfinns bland de barn som verkar behova lugn
och ro.

I en studie som omfattade dver hundra barn visade det sig att barnen med hjilp av massage
blev lugnare och socialt mognare. De som svarade bist pd behandlingen var de oroligaste
pojkarna, vilkas beteende under forsdksperioden blev mindre aggressivt och socialt mognare
jamfort med stokiga barn som inte fick massage” (Moberg, 2000, s 149).

Ovanstédende studie péagick i sex manader, men fortfarande efter nio ménader visade en
uppfoljningskontroll att effekterna kvarstod och att de dessutom blivit &nnu mer uttalade ju
mer tiden gick. Moberg anser att massage i skolan - pé frivillig basis — kan motverka den
Okade stress som barn utsitts for. Studier visar att 6kade miangder oxytocin frisétts inte bara
hos den som far massage utan dven hos den som ger massage (a.a.).
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Ylva Elleby (1994) beskriver hur vilomassagen startade som en daglig aktivitet pa en forskola
med manga oroliga barn. Lararen forbereder rummet genom att lagga ut madrasser, dra for
gardiner, tinda ett ljus och sitta pa lugn musik. Barnen kommer in lugnt i rummet och lararen
masserar tvd barn i taget. Efter massagen somnar de flesta barnen och eftermiddagen préglas
av en lugn och positiv stimning. Idag dr massagen en nddvéndighet som inte gér att hoppa
over, menar ldrarna (a.a.).

2.4.3 Koncentrerad rorelse

Bronsberg (2000) menar att qigong ar ett mycket bra sitt att hantera och forebygga stress.
Forfattaren anser att qigong &r ”...en mycket bra “vaccination” mot stress” (s 109). Qi- stéar
for den livsenergi som finns i vara kroppar och som vi behover for att halla oss friska.
Qigongen kommer fran Kina, didr man varje dag kan se minniskor gora qigong, antingen
sjdlva eller tillsammans runt om i parkerna. "Ténk om vi dver hela landet kunde fa vuxna och
elever att tillsammans std pa skolgéardarna och fylla sig med lugn och kraft innan de gér in till
dagens arbete” (a.a., s 109).

Enligt Fan Xiulan (2000) 6kar medicinsk qigong kroppens forméga att hantera stress samt ger
pa ett mycket tidigt stadium “kraftfulla hélsoeffekter for bade kropp och sjil” (a.a., s 129).
Medicinsk qigong &r mer dn femtusen &r gammal. Fan Xiulan dr ldkare samt grundare av
Biyunmetoden, den mest praktiserade medicinska qigongen i Sverige. Xiulan menar att
kénslor och psykologiska tillstand paverkar manniskan dven fysiskt (a.a.).

Finner man en inre styrka och fasthet och kan samla sitt sinne och balansera sina kénslor
tillrdckligt mycket kan man paverka kroppen och minska stérningar utifran. Det betyder inte att
man héller sina kénslor inne, eller tranger bort dem. En saddan kontroll eller knutenhet kan orsaka
depressioner och andra stérningar. Man behdver vara 6ppen, lata kdnslorna finnas och komma till
uttryck, men utan att man forlorar sin inre jamvikt (Xiulan, 2000, s 80).

Den qgigong som “Drommen om det goda” lar ut till ungdomar i grundskolans senare ar ar
Fredskaftens Qigong, vilken dr en medicinsk qigong speciellt skapad for ungdomar 12-18 ar.
Den bestar av starka rorelsedvningar och ger en verkningsfull koncentration. Metoden
motverkar stress och dr indelad 1 en rorelsedel och en stilla del
(www.drommenomdetgoda.org, sokdatum:071008).

Yoga ér en annan form av koncentrerad rorelse. Ellneby (1994) skriver att ménga av de
rorelser som forskolan anvénder i sina rorelsesanger har en stor likhet med yoga. Ett enkelt
yogaprogram i forskolan tar 5 — 15 minuter och anses ha god effekt. ”Forskolldrarna anser att
det hjdlper de oroliga barnen att slappna av, 6kar koncentrationen och skérper barnens sinnen”
(a.a., s 34). Efter yogastunden f6ljer en stunds avslappning da lararen gar omkring, tittar och
kénner pa varje barn. Pa sa vis har alla barn bade blivit sedda, berdrda och fatt rora pa sig

(a.a.).

I en forskningsstudie frdn Norge, gjord av Ole Henning Sommerfelt beskrivs ett arbete med
81 elever i 4k 7 och ak 9. 16 av eleverna i ak 7 och 26 av eleverna i &k 9 deltog i
experimentgruppen och lika manga var med 1 kontrollgruppen. Eleverna i
experimentgrupperna tranade yoga tva génger 4 tjugo minuter varannan vecka och yoga en
ging samt livssamtal en géng varannan vecka. Yogatrianingen leddes av en instruktér och
dven klassldraren deltog nér eleverna i ak 7 trdnade. I 4k 9 deltog klassldraren inte. Traningen
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pagick under tio veckor. Eleverna i bade kontrollgrupp och experimentgrupp fyllde i enkiter
fore och efter de tio veckorna. Resultat visar att framforallt stress i form av mindre yrsel,
huvudvirk och somnsvérigheter hos eleverna minskade. I &k 7 blev det en mycket stor
fordndring och eleverna dér noterade ocksd att klassrumsklimatet forbéttrats. I 8k 9 blev
forandringen sé liten att den inte dr underlag for att rdknas med. Forfattaren diskuterar i sin
rapport om varfor fordndringarna i ak 9 inte blev lika mérkbara och undrar om det kan ha
paverkat gruppen att klassldraren inte deltog nir eleverna i ak 9 trdnade yoga. Ett annat
problem var att nigra elever i a4k 9 varit dominerande nér livssamtalen genomfordes. Det hade
dock blivit ndgot bittre nér ldraren delade pojkar och flickor i olika grupper (Henning
Sommerfelt & Vambheim, 2008).

2.4.4 Reflekterande samtal

Moberg (2000) skriver att Sjélslig kontakt dr ocksé berdring” (a.a., s 141) och forfattaren
patalar hur viktigt det &r att vi har medméanniskor som lyssnar uppmirksamt pa oss. En
minniska som lyssnar formedlar en kénsla av trygghet och kontakt, vilket motsvarar en vénlig
berdring, utan att det finns nadgon kroppskontakt (a.a.). I ett remissvar till SOU 2006: 77
skriver Myndigheten for skolutveckling (Dnr 2007: 00042) att det finns behov av samtal som
ror livet och de existentiella frdgorna och att skolan skulle kunna vara en viktig métesplats for
den sortens samtal. Vidare pétalas i remissvaret att samtalen skulle kunna inga i kurser som
Livskunskap eller Levnadsléra eller som overgripande teman i skoldmnen som t.ex. religion,
samhillskunskap eller biologi. Resultatet av Skolverkets kvalitetsgranskning (1999) visade att
det saknades en likvérdighet inom landet. Vissa elever fick rik tillgdng till reflekterande
samtal medan andra elever inte fick den sortens samtal alls i skolan (a.a.).

Per Jespersen (1990) séger att filosofi &r ett sitt att resonera tillsammans och ge tillfélle att
uttrycka subjektiva tankar. Han beskriver filosofin som ett redskap att nd den del av
minniskan som torstar efter samtal och reflektion. Han menar att manga ungdomar idag lever
i ett sjélsligt tomrum, som de forsoker kompensera med TV- och dataspel, gatuvald eller
apati. Jespersen dr ldrare i Danmark och han anser att det delvis ar skolans uppgift att skapa
tid for reflektion och filosofiska samtal. ”Aven om barnen &r foridldrarnas ansvar, r det ocksé
skolans plikt att ta sin del utifrdin den verklighet manga barn befinner sig i” (a.a., s 5).
Filosofiska samtal passar for elever fran forskola till grundskolans senare ar och vidare upp i
gymnasiet. Det finns en risk, menar Jespersen, att skolan dr alltfor inriktad pd kursplanernas
innehall och att ldrarna har en uppfattning om att det skulle vara forspilld tid att 4gna sig at
filosofiska samtal. 1 Danmark har filosofi under flera &r funnits med som en del av
undervisningen. Manga larare bade i Danmark och i andra l&nder menar att den tid som édgnas
at filosofiska samtal kommer eleverna till godo i de Ovriga traditionella dmnena, bade pa
gruppniva och pé individniva.

” Och socialt sett &r det tydligt att klasser som &dgnat sig &t filosofi far ett mer gynnsamt
klassrumsklimat dér eventuella sociala skillnader och problem utjaimnas. Samtal om filosofiska
begrepp kan gora en minniskas sjilvkdnnedom djupare och bredare, vilket medfor att
formagan att forstd andra och andras sitt att tdnka forstirks. ”(Per Jespersen, 1990, s 29).

Per Jespersen menar att alla barn och ungdomar har en rétt att bli lyssnade till av nagon
opartisk vuxen samt att det skapar en trygghet for ungdomar att fa veta att andra ocksa tankt
pa samma sitt. Att fi reflektera kring livets gator kan gora underverk dven for de barn eller
ungdomar som inte sjélva deltar i samtalet. Det dr darfor viktigt i ett samtal att ténka pé att vi
inte till vilket pris som helst méste fa alla att yttra sig lika mycket. Mélet &r, enligt Jespersen,
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inte att eleverna ska dndra sig, utan att ge dem nya perspektiv pa tillvaron — att 6ppna nya
tankebanor, dven hos ldraren. En positiv och kreativ klassrumsmiljo dr grunden for att denna
typ av samtal ska fungera. Vidare menar fOrfattaren att den enskilda ldararen maste hitta
formerna och sitt eget sétt for att samtalen ska kénnas naturliga och fungera (a.a.).

Livssamtal som "Dréommen om det goda” lir ut dr en form av reflekterande samtal. Pa
”Drommen om det godas” hemsida star att lasa om hur ett livssamtal kan gé till. Eleverna och
lararen sitter i en ring och ett ljus &r tént i mitten. Samtalet inleds med en stunds stillhet nir
var och en kommer till ro i sig sjidlv. Under denna stillhet ger ldraren ut en frdga som eleverna
tanker pa, i stillhet, under nagra minuter. Dérefter pratar var och en inifran sig sjélv i tur och
ordning. Ingen diskussion férekommer och inte heller kommenteras det nagon tycker. Den
som talar héller i en talpinne, vilken sedan ldmnas vidare till ndsta talare. Att anvinda talpinne
ar en gammal tradition fran den indianska kulturen. Tanken med samtalen &r dels att trdna och
skapa goda lyssnare som kan lyssna till det som verkligen sdgs och dels att ge inspiration och
mod till den som talar att viga tala direkt fran hjértat, utan att riskera att bli avbruten
(http://195.35.83.155/~dreamft/docs/reflex.html).

2.5 Larares ledarskap

Jesper och Juul (2003) menar att vuxna professionella pedagoger historiskt sett haft en stor
makt, s& linge de holl sig inom lagens ramar. Denna makt var enligt fOrfattarna en
rollbetingad auktoritet i forhdllande till bade elever och deras fordldrar. Idag bygger
forhédllandet mer pa en personlig auktoritet. Hér ar viljan och férmagan att hantera den
professionella relationen av storsta vikt. Jesper och Juul (2003) betonar vidare vikten av att
vuxna — bade fordldrar och pedagoger — tar pa sig ett tydligt ledarskap. De menar att barns
och ungdomars vig till ett personligt ansvarstagande ar beroende pa kvaliteten i1 det ledarskap
som vuxna utdvar. Det dr viktigt att det finns ett intresse hos den vuxne samt en formaga att
ge bekriftelse. Vidare ar det av vikt att det 4r den vuxna som fattar beslut, trots att detta
ibland kan medfora konflikt. Dessa konflikter dr, enligt forfattarna, viktiga for barnets inre
balans. Jesper och Juul (a.a.) menar vidare att 4ven om det i slutindan &r det vuxna som ska ta
besluten &r det viktigt att lyssna pa ungdomarna och att ta deras asikter pa allvar. Att jobba sa
bidrar till en god atmosfar. Ett ledarskap som dr bést for barn och ungdomar innehaller ocksé
autencitet, vilket forfattarna forklarar som ”Den vuxnes formaga och vilja att representera
sina tankar, kénslor, virderingar, mal och granser” (a.a., s 87). Att vara autentisk i sin lararroll
kan t.ex innebéra att lararen sdger Jag kan inte svaret pa detta, men jag ska ta reda pa det.”
Léraren visar da att han/hon inte kan svaret, men vet hur man kan gé tillviga for att ta reda pa
det. Med andra ord betyder det, enligt forfattarna att Jag ar osdker pa svaret, men sdker pa
vad jag ska gora med min osédkerhet” (a.a., s 98). Det dr ett klart budskap som visar att det ar
helt i sin ordning att vara osdker pd nagot och detta Okar enligt Jesper och Juul (2003)
kvaliteten i de interpersonella relationerna och diarmed ockséd i hela gruppens kultur. Som
pedagog blir man aldrig férdigutbildad utan man bor stéindigt befinna sig i en medveten
utvecklingsprocess (a.a.).

Bengt Grandelius (1998) har redan i titeln pé sin bok Att sdtta grinser — ett villkor for
vixande patalat vad han anser viktigt att tinka pa i bemotandet av barn och ungdomar. Han
betonar vikten av ett vanligt men bestdmt bemodtande. ”Auktoritet har med tydlighet och
synliggérande av oss att gora, inte med maktutovning” (a.a., s 11). Grandelius (1998)
beskriver tondrstiden som en tid da sjilvuppfattningen genomgér tvira kast. I ena stunden
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kanner ungdomarna att de kan allt och ar bast for att i nésta stund efter en motgang kidnna att
allt med ens ar forlorat. Vidare menar forfattaren att det &r 14tt for oss vuxna att generalisera
nir det giller tonaringar. Vi bor tidnka pé att ”...varje tondring ar en egen individ bakom de
ofta uniforma skepnader de antar i opposition mot vuxenvirlden” (Grandelius, 1998, s 180).
Gunilla O.Wahlstrom (2005) anvénder inte ord som auktoritér eller auktoritet utan skriver att
ledarskapet ska kdnnetecknas av positiv pondus” (a.a.,s 38). Wahlstrom skriver vidare att
ledarskapet idag &r svarare dn det varit tidigare. Detta dels beroende pa att vi lever i en tid d&
auktoriteterna 1 hog grad spelat ut sin roll och dels beroende pa att ménniskor idag allt oftare
ifrdgasétter och reflekterar sjdlva. Forfattaren formulerar sina tankar om ungdomar sa hér:
”De har egna tankar och funderingar, och blir alldeles utméirkta samarbetspartners sé ldnge de
behandlas med respekt. Inte sa att de ska bestimma, men de ska respekteras for sina asikter
och kénslor” (a.a., s 14).

Nilsson (2005) skriver att i alla grupper behdvs en ledare och péatalar vidare att utan ledarskap
blir gruppen bara en samling individer utan samordningsfunktioner. Om det inte finns en
tydlig ledare i gruppen sa utkristalliseras en eller flera ledare. Ett bra ledarskap handlar om ett
omsesidigt forhallande mellan ledare och 6vriga. Nilsson (2005) menar vidare att formégan
att kunna hantera och leda en grupp inte ar en personlig egenskap utan att det mer handlar om
dels fardigheter och forhéllningssitt som man far genom erfarenheter och reflektion och dels
om kunskaper om de teorier som ror grupper. Mognad, erfarenhet och kunskap ar tre viktiga
ingredienser 1 ledarskapet” (Nilsson, 2005, s 104).

Doctare (2000) menar att ledarskap handlar om att se bdde makt och befogenheter som medel
for att nd gemensamt formulerade och uppsatta mal. Forfattaren skriver vidare att ”Ledarskap
ar att stodja, uppmuntra, bekréfta, bejaka, och sitta adekvata grinser (a.a., s 138). Att just
stodja och uppmuntra ar viktigt, menar dven Bushe (2006). Att fokusera mer pa det som
fungerar 4n pa problem ar ett framgangskoncept for goda ledare. Vi dr idag alldeles for
upptagna av att 16sa problem och vi bor i stéllet jobba precis tviart om. "Uppméarksamma och
forstiark de starka sidor och goda egenskaper som man Omsesidigt 4r Overens om” (a.a., s
197). Det som vi ger uppmidrksamhet till vixer och uppmérksamheten ger energi. Det &r
enkelt att se det som tydligt existerar och darfor dr det l4tt att fastna i att soka fel, men svarare
att spara det som vi dnnu inte uppméarksammat. Vi maste darfor vara klara 6ver vad vi vill ha
mer av, spara det och uppmuntra. Att spara innebir att se sma egenskaper som véara elever
visar och som vi vill ha mer av. Vi maste darfor vara observanta for att kunna se nagot som
redan finns dér — dven om det inte &r stort, for vi kan ju inte uppmuntra det vi inte ser. ”Ibland
handlar det om att se den lilla gnistan som kan tdnda en flammande eld” (Bushe, 2006, s 226).

Som ledare for en grupp individer tar man pa sig ett stort ansvar, menar Wahlstrom (2005).
Dels géller det att genomfora det uppdrag man tagit pa sig och dels géller det att ta ansvar for
att relationen blir till dmsesidig gliddje och tillfredsstillelse. Det dr de vuxna som har ansvaret
1 barngruppen pa samma sétt som ledaren har ansvar for sin personal. Som ledare idag &r det
viktigt att kunna skapa goda ”samarbetsallianser” (a.a., s 11). For att kunna det krivs en god
sjdlvkdnnedom och dessutom en forméga att skapa bra relationer och en vilfungerande
kommunikation (a.a.).

2.5.1 Kommunikation

Att skapa en virdefull och 6msesidig kommunikation ar av storsta vikt i ledarskapet, menar
Wabhlstrom (2005). Forfattaren pétalar vikten av att ledaren har en god sjilvkdnnedom
eftersom en stor del av kommunikationen sker utan ord. Det dr av storsta vikt att ledaren ar
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medveten om tonfall, rostlédge, ansiktsuttryck sdsom hdjning av 6gonbryn, eller 6gonkontakt,
gester, stonande, suckar och fnysningar. Vi lacker hela tiden, och det ar naturligt att vi gor
det. Vad jag lacker ut till andra paverkar deras sinnesstimning” (a.a., s 28). Vidare skriver
Wabhlstrom (2005) att vi ar ansvariga for allt vi lacker ut och menar att all kommunikation
maste ske pd mottagarens villkor. ”Allt upplevs av mottagaren och tolkas utifran dennes
referensramar och forestéllningsvérld” (a.a., s 34). Alla ménniskor dr olika och genom att
lyssna kan vi bli béttre pa att forstd andra. Det dr en konst att vara en god lyssnare skriver
Wahlstrom (2005) och pétalar vikten av att vara en ndrvarande lyssnare utan att ta over vare
sig fokus eller problematiken i sig.

Grandelius (1995) skriver ocksé att det ar viktigt att lyssna. ”Att vaga lyssna ar att 1dmna sig
sjdlv for en stund” (a.a., s 11). Forfattaren menar att ett samtal blir en stunds delaktighet.
Genom att andra lyssnar pa det jag sdger och ddrmed blir delaktiga i mina tankar bér de en del
av min borda. Vi dr ovana vid tystnaden och att médnga ménniskor idag har svart att hantera
tystnaden. Aven tystnaden #r en viktig del av samtalet. Det ir viktigt att respektera tystnaden
och att inte avbryta den, for genom att avbryta den kan man fordarva tanken for ndgon annan,
som just ska borja formulera en svarlost tanke. Det behdvs inte s manga sadana avbrott
forrdn den som tar tid pa sig att tala ger upp och inte lingre tycker det ar vért att ens forsoka
prata. ”Nar du stéllt en fraga eller givit utrymme for reflektion i ett samtal, forsok att inte
angslas for tystnaden” (a.a., s 39). Lika viktigt som tystnaden é&r att lata den person som talar
fa tala till punkt och att personen kdnner att vi verkligen &r intresserade. Det dr mycket viktigt
for sjalvbilden att kdnna sig sedd och hir har vi vuxna ett stort och tungt ansvar gentemot
ungdomarna (Grandelius 1995).

Gardner (1995) skriver att det finns ett tydligt samband mellan budskap och fortydligande.
Forfattaren menar att ledaren utdvar sitt inflytande pa tva sitt - dels genom vad personen
sdger och dels genom de signaler de forkroppsligar. For att bli en bra ledare idag ar det viktigt
att ha gruppen med sig och att utdva inflytande tillsammans med gruppen. Gardner (1997)
skriver ocksd om malet for gruppen och uttrycker det som budskapets innehéll. I sin bok
Sinne for ledarskap aterger Gardner (1997) ett citat fran ar 1992 dir den amerikanske
presidentkandidaten Ross Perot talade till folket och sa: Vi ar skyldiga att forklara for det
amerikanska folket pa ett begripligt sprdk var vi befinner oss, vart vi dr pd viag och vad vi
méste gora. Sedan méste vi skapa enighet om att gora det” (a.a., s 77). Aven andra forfattare
uttrycker dessa tankar och en forfattare skriver “Att leda en grupp innebér att motivera
deltagarna till att arbeta for gruppens mal” (Nilsson, 2000, s 97).

2.6 Aktionsforskning

Ronnerman (1998) beskriver ett paradigmskifte som skett inom skolan nir det giller
forskning. Forfattaren skriver att lararna tidigare inte kdnde igen sig i de resultat som
forskarna tog fram om skolan och att forskarna enbart sadg ldrarna som objekt. Idag déremot
finns flera lyckade projekt dér forskare och ldrare samarbetar. ”’Samarbete mellan forskare och
larare kan vara en vig att 6verbygga gapet mellan teori och praktik” (a.a., s 69). Forfattaren
menar att forskaren och lararen ska komplettera varandra ungefir som tvé sidor av samma
mynt och att utgdngspunkten bor vara en gemensam standpunkt. Utvecklingsarbetet ska vara
en planerad process som ska inriktas pd att forbittra skolan som arbetsmiljo och
utgdngspunkten ska ligga i de problem som finns pd den egna skolan. Aktionsforskningen
beskrivs som en cykel eller spiral, vilket innebdr att verksamheten tydligt planeras och
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dérefter genomfors. Det praktiska arbetet observeras och man reflekterar 6ver de resultat som
framkommit samt bestimmer hur arbetet ska g& vidare. Ett naturligt inslag &r att diskutera sin
egen praktik med kollegorna, men dven dialogen mellan forskare och ldrare dr av storsta vikt.
Forskningen ska syfta till "’storre forstaelse och forbattring av en konkret verklighet” (a.a., s
77). Forskaren bor ha en viktig roll som handledare och stod for lararna. “Forst genom
sjdlvreflektion kan alltsa ldraren fa en distans till sig sjdlv och sina aktiviteter, vilket i sin tur
ger lararen kunskap om sig sjilv och sin praxis” (Ronnerman, 1998, s 107). Stensmo (2002)
beskriver likaledes en cyklisk process och patalar att man flera gdnger kommer till de olika
faserna, men att tanken dr att varje gdng ska det vara pé ett kvalitativt hdgre plan. Vidare &r
det ett utmarkt sitt for lararna att fortbilda sig och fa fordjupad kompetens i det egna arbetet
(a.a.). Det viktiga ndr det giller aktionsforskning &r att det har sin grund i ett praktiskt
problem och att det dr ldrarna (praktikerna) som genomfor forskningsarbetet. Syftet &r som
ndmnts tidigare “storre forstaelse och forbattring av en konkret verklighet under en ldingre
tidsperiod” (Bell, 2000, s 15).

Aven Tom Tiller (1999) professor i praktisk pedagogik vid universitetet i Tromso &r mycket
positiv till aktionsforskning och menar att detta sitt att forska skulle kunna bli ett sitt for
skolan att ater komma i frontlinjen nir det giller lirande. Aven om aktionsforskning #r en
relativt ung foreteelse visar erfarenheter att samarbete mellan ldrare och forskare stirker
larandet, bade pa det individuella och pa det organisatoriska planet. ’Styrkan i aktionsldrandet
ar att personerna i organisationen blir mer uppmairksamma pé och kan tillgodogora sig det
som redan finns dir av kunskap” (a.a., s 62).

2.7 Sammanfattning

Utredningar (SOU 2006:77) visar att psykisk ohélsa inom négra &r troligen kommer att vara
folkhélsoproblem nummer ett. Psykiska problem bland ungdomar har under de senaste tjugo
aren Okat lavinartat. Stressen dr en del av var vardag och vi méste ldra oss att hantera den.
Forskning (Uvnds Moberg, 2000) visar att kroppen vid lugn och ro har en formaga att léka sig
sjdlv. ”Drommen om det goda” &r ett pedagogiskt ndtverksprojekt, som lar ut fyra olika
metoder for att skapa lugn och ro. Tanken &ar att allt fredsarbete borjar i den enskilda
minniskan. De fyra metoderna dr stillhet (en form av meditation), berdring (massage),
koncentrerad rorelse (yoga eller qigong) samt reflekterande samtal (livssamtal). Tidigare
forskning har visat att, genom att i skolan jobba med négon eller ndgra av dessa metoder
uppnas ett positivt resultat.
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3 Syfte

Projektet "Drommen om det goda” vill formedla fyra olika metoder for att uppna inre frid och
yttre fred. Syftet med min undersokning dr att studera ldrares upplevelser av att infora och
arbeta med dessa metoder i klassrummet.

Mina fragestéllningar &r:

o Vad motiverar ldrare att arbeta med metoderna dels initialt och dels efter en tids
arbete?
. Hur motiverar larare eleverna att delta i 0vningarna?

. Vilka svérigheter upplever lararna och hur 16ses dessa svarigheter?
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4 Metod

4.1 Val av metod

Jag var intresserad av att gora en djupare och mer ingdende studie av ett fatal respondenter
och har dirmed valt att gora en kvalitativ undersdkning. Enligt Patel och Davidsson (2003) ar
en kvalitativt inriktad forskning en studie som anvinder sig av verbala analysmetoder. Trost
(1993) anser att syftet med undersokningen &r avgdrande for vilken metod som ska anvéndas
och menar att i intervjun ar det den upplevande ménniskan som ar i fokus och som ocksa
bestdimmer hur fragorna ska forstas. Jag valde en kvalitativ undersokning eftersom jag ville fa
en fordjupad forstaelse av hur lirare upplever sitt arbete néir det géller projektet "Drommen
om det godas” metoder i en klassrumssituation. Jag ville att intervjupersonerna fritt skulle
beritta om sina tankar och upplevelser kring arbetet med projektet "Drémmen om det godas”
metoder for inre frid och yttre fred. Enligt Bryman (2001) passar en kvalitativ studie ndr
tyngdpunkten ska ligga pé intervjupersonernas egna uppfattningar och intresset ska vara riktat
mot den intervjuades stdndpunkter. I en kvalitativ studie finns ocksd mojlighet att vara
flexibel och foljsam. Det dr “Onskvért att 1ata intervjun rora sig i olika riktningar, eftersom
detta ger kunskap om vad intervjupersonen upplever vara relevant och viktigt” (a.a., s 300).
”Det kvalitativa anses vara det som dr mojligt att uppleva men som inte ar kvantifierbart och
mitbart” (Starrin & Svensson, 1994, s 57).

4.2 Val av verktyg

Jag ville att ldrarna ingdende skulle beskriva sina tankar och funderingar kring arbetet i
elevgruppen och har darfor valt att gora intervjuer. Stensmo (2002) menar att intervjun ger
tilltrade till den intervjuades medvetenhet och ger mdjlighet att skaffa sig en bild av dennes
upplevelser och erfarenheter. Vidare betonar forfattaren att det alltsa inte 4r meningen att hitta
ritt eller fel. "Upplevelser och erfarenheter dr subjektiva och personliga och kan aldrig vara
ndgot annat (a.a., s 121). Enligt Bryman (2001) &r en intervju huvudsakligen ostrukturerad
eller semi-strukturerad. Jag valde att gora en semi-strukturerad intervju och har darmed i
huvudsak foljt en intervjuguide, innehallande frigor som jag ansag tickte mitt syfte. Aven i
den semi-strukturerade intervjun &r intervjuprocessen flexibel och intervjupersonen har stor
frihet att utforma svaren pé sitt eget sitt. Fragorna behover inte stillas i samma ordning som i
intervjuguiden och jag kunde vid behov stélla kompletterande fragor (a.a.). Hartman (1998)
patalar vikten av att vara vil forberedd och att vid intervjun vara observant pa att samtalet i
alltfor hog grad inte ldmnar det omradde som jag dr intresserad av. Genom att gora en
intervjuguide minskas risken for att limna samtalet utan alla de for undersokningen viktiga
svaren (a.a.). Jag foljde i huvudsak den intervjuguide jag hade skapat, men beroende pa
respondentens svar utnyttjade jag mdjligheten att stilla foljdfrdgor och vid nagra tillfillen
stillde jag mina frdgor i en annan ordning 4n den som finns i intervjuguiden. Starrin och
Svensson (1994) menar att i en intervju dr det undersokningspersonerna sjilva som ska fa
mojlighet att avgrinsa, behandla och definiera innehallet utifran sina egna erfarenheter och sin
egen forstdelse. Ett antal fragor handlar om arbetet bade i och utanfor klassrummet. Jag anser
att dven dessa fragor kan vara av stort virde - dé& arbetets planering och genomférande kan
paverka eleverna, vilket i sin tur kan paverka ldrarnas uppfattning och tankar om projektet.
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4.3 Urval

Enligt Hartman (1998) finns det tvd preciseringar man maste gora efter det att syftet
formulerats. Den forsta géller vem man &r intresserad av att undersoka och den andra géller
vad man &r intresserad av hos denna grupp (a.a.). Jag var intresserad av att se hur lirare i de
senare arskurserna i grundskolan ténker kring sitt arbete med projektet "Drommen om det
godas” metoder i klasserna. Jag har dirmed, nér jag valt personer att intervjua, gjort ett
strategiskt urval. Stensmo (2002) menar att det ar ett strategiskt urval att pa forhand vilja
informanter som man anser intressanta for undersokningen. Jag kan diarmed inte sdga att
arbetet ar representativt ur statistisk synpunkt. Trost (1993) anser att strategiska urval &r
vanliga vid kvalitativa undersokningar nar man soker efter variation och monster i svaren.
Vidare patalar forfattaren att kvalitativa analyser ofta grundas pa ett farre antal intervjuer och
att analysen av dessa stickprov ej dr representativt for populationen i sin helhet (a.a.).
Carlstrdom och Hagman (1995) bendmner denna urvalsprincip som det andamalsenliga urvalet
och menar att "Denna metod anvinds, dd man Onskar vinda sig till en verkligt initierad grupp
som bor ha manga synpunkter pa just detta problem” (a.a., s 97).

Jag har gjort intervjuer med fem personer som pa olika sétt arbetar med projektet "Drommen
om det godas” metoder. Mina intervjuer ar gjorda vid tre olika skolor som ligger i tre olika
kommuner i Sverige. Dessa tre skolor har pa olika sitt arbetat med "Drémmen om det godas”
metoder for inre frid och yttre fred. Jag har valt tre skolor som i dagsléget inte har nagon
kontakt med varandra. Starrin och Svensson (1994) patalar vikten av att datainsamlingen inte
sker 1 en alltfor homogen undersdkningsgrupp eftersom det da finns risk for att nyanser och
variationer som kan vara av intresse inte framtrader. “Kravet pa variationsbredd medfor att
undersokningspersonerna kan handplockas med tanke pé olika strata som kan vara relevanta i
sammanhanget” (a.a., s 122). Jag har via kontakt med personer som arbetar med Drommen
om det goda fatt namn pa skolor och personer som jobbar med projektet. Jag har personligen,
per telefon eller via e-post kontaktat ldrare pd dessa skolor som varit aktiva i arbetet med
Drommen om det godas metoder. Efter en forsta kontakt har vi bestdmt tid for intervju. En av
de personer som jag intervjuat har jag jobbat tillsammans med och kdnner dirmed nédrmare.
Jag anser hennes medverkan vara viktig for min rapport da hon 1 sitt arbete jobbat en lédngre
tid och kommit langt i sitt arbete med eleverna.

4.4 Etiska overviganden

All forskning inom utbildning bor folja de etiska principerna. Enligt Vetenskapsradets
forskningsetiska principer (2001) dr det viktigt att tillgodose fyra krav for att garantera
individen skydd i forskningssammanhang. Det forsta kravet dr information. Det innebar att
forskaren bor informera varje person som ldmnar uppgifter om vilka villkor som géller samt
att deltagandet ar frivilligt och att de intervjuade har ritt att avbryta nir de vill. Det andra
kravet dr samtycke fran personerna som ska intervjuas. Jag har i god tid personligen kontaktat
alla de intervjuade. Vid denna forsta traff har jag gjort en kort presentation av mig sjilv samt
berittat om syftet med min undersokning. Jag har informerat dels via e-post i samband med
att intervjuplanen skickats ut och dels innan intervjuerna paborjades. Tredje och fjéarde
kraven giller konfidentialitet och nyttjande och innebér att de enskilda personerna i mitt
arbete inte ska kunna identifieras. Det dr endast jag som intervjuare som har tillgang till
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bandinspelningarna. Jag har vid utskriften valt att koda materialet, sa att alla de intervjuade i
stillet for namn fétt var sin farg. Jag har ocksa informerat om att samtliga band kommer att
raderas efter det att intervjuerna skrivits ut och bearbetats. Den fardiga rapporten kommer att
lamnas till Hogskolan 1 Kalmar, vilket jag ocksa informerat om. En av de intervjuade
personerna kdnner jag, da vi har arbetat tillsammans. Jag har informerat personen i fraga om
min strdvan, men svarighet, att halla en god konfidentialitet. Jag har fatt medgivande att ta
med svaren frdn denna person, bade fore och efter intervjun, da vederborande ansag att svaren
inte berorde honom/ henne pa det personliga planet. Jag anser ddrmed att jag arbetat enligt
Vetenskapsradets krav for etiska principer.

4.5 Genomforande av intervjuer

For att fa struktur pa intervjun har jag valt att gora en intervjuguide. Denna intervjuguide har
jag via e-post skickat ut till respondenterna i forvédg. Enligt Carlstrém och Hagman (1995) kan
det vara av vérde att den svarande far en chans att ta fram minnesbilder for att dirmed ge en
battre och mer tillforlitlig information.

Carlstrdom och Hagman (1995) skriver att det ar klokt att gora en provintervju med en ldmplig
person. Jag valde att gora en provintervju, vilken genomfordes med en kollega pd min skola.
Enligt Lantz (2007) underléttar det att géra en provintervju och vid val av person ar det viktigt
att intervjupersonen tillhdor samma kategori som de personer som senare kommer att
intervjuas. Jag informerade om syftet fore intervjun och bad om kritik, bdde vad géller
innehall och uppliagg. Genom provintervjun fick jag ocksa en ungefirlig uppfattning om hur
lang tid en intervju tog.

Jag tog per telefon kontakt med de personer som skulle intervjuas. Per telefon bestimde vi tid
och plats for intervjun. Fyra av intervjuerna genomfordes pad de skolor dir personerna
jobbade. En intervju gjordes i ett konferensrum pa ett hotell. Samtliga intervjuer inleddes
med att jag berdttade lite om mig sjdlv samt om syftet med mitt arbete och om de etiska
principerna som géller for mitt sitt att arbeta. Detta ar rad som ges av Carlstrom och Hagman
(1995). Intervjuerna genomfordes i mindre rum pa skolorna eller pa hotellet och samtliga
intervjuer bandades. Lantz (2007) patalar att det finns for- och nackdelar med att banda
intervjuerna. Nagra fordelar dr att inspelningen kan ge mojlighet till fler nyanser én vad som
var tinkt fran borjan och dessutom kan det vara svart att lyssna och anteckna samtidigt.
Nackdelen kan vara att intervjupersonerna paverkas negativt och kianner sig olustiga. Samtliga
intervjuade tillfrdgades darfor och gav sitt samtycke till att intervjuerna bandades. Bryman
(2001) menar att kvalitativa forskare ofta dr intresserade av det intervjupersonerna siger, men
ocksa pa vilket sitt de sédger det. Genom att inte behdva anteckna kan jag som intervjuare
“finga intervjupersonernas svar i deras egna ordalag” (Bryman, 2001, s 306) samt
koncentrera mig pd nyanser i de intervjuades svar och pa sa vis “stilla nya fragor som en
uppfoljning av det som intervjupersonerna svarat” (a.a., s 300).

4.6 Analys av data

For att studera hur ldrare upplever arbetet med projektet "Drommen om det godas” metoder
har jag valt att arbeta utifrdn en fenomenologisk ansats. Vid en fenomenologisk analys &r
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malsdttningen att hitta och bestimma fOreteelser, egenskaper eller vad nigot innebdr som
annu inte dr ként eller bara till viss del dr ként (Starrin & Svensson, 1994). Jag har gjort en
semi-strukturerad intervju dir samtliga intervjuer bandats for att sedan skrivas ut ordagrant.
Jag har dven tagit med mumlanden och pausanden, vilket enligt forfattarna verkar vara det
generella monstret for att komma sa néra talspraket som mojligt (a.a.). Enligt Stensmo (2002)
ar det etiskt viktigt att vara noggrann vid utskriften av intervjuerna. ”...den intervjuade maste
kunna lita pa att utskriften ar tillforlitlig och aterger inneborden i det den intervjuade sagt”
(a.a., s 124). Redan nir man skriver ut en intervju borjar sjdlva tolkningsarbetet, enligt
Stensmo (a.a.). Vidare skriver forfattaren att analys innebdr att man soker innebord och
mening i det som sagts i intervjun. Analysen ska s& smaningom leda fram till en fordjupad
forstéelse av textens budskap (a.a.). Eftersom jag var intresserad av att se mangfalden i
svaren, valde jag att analysera materialet med en fenomenologisk ansats. Jag ville se vilka
olika infallsvinklar respondenterna har i sina svar. Starrin och Svensson (1994) ger radet att
”borja leta efter monster, kategorier, inslag, teman, och forsok sedan bilda begrepp som
koncentrerar iakttagelserna i materialet” (a.a., s 92). Jag bestimde mig for att anvinda mina
fragestéllningar som teman vid bearbetningen av materialet. Nar man arbetar fenomenologiskt
ar det viktigt att ndrma sig sitt material utan forutfattade meningar. Lyckas vi 1 detta uppsat
skall vérlden visa sig for oss som den verkligen dr och vi kan bekanta oss med den pa nytt
(a.a.,s91).

Efter det att jag skrivit ut intervjuerna liste jag igenom materialet flera ganger. Jag gjorde en
kopia pé utskrifterna for att kunna spara originalutskriften. Detta rekommenderas av bl. a
Lantz (2007). Eftersom materialet var stort gjorde jag en datareduktion. En datareduktion
innebér att pd ett systematiskt sitt vilja bort information, menar Lantz, (a.a.). Rédata blir
lattare att arbeta med. Med Overstrykningspenna markerade jag de meningar som jag ansig
hade stort virde for mina problemformuleringar. De olika respondenterna markerades med
olika férger i marginalen innan jag klippte isdr texterna. Jag klippte ut de meningar och de
stycken av texten som jag ansig besvarade syftet med undersokningen och jamférde dem
dérefter med helheten. Vikten av att jamfora rddata med helheten péd detta sétt betonas av
Lantz (2007), eftersom det &r viktigt att sammanhanget och den ursprungliga bilden bevaras.
Daérefter sorterade jag all rddata med intervjufridgorna som utgéngspunkt. Svaren pa varje
intervjufrdga kategoriserades och sammanstilldes i en tabld. Pa detta sitt fick jag en dversikt.
Jag analyserade materialet med utgangspunkt i mina fragor och ytterst i syftet med min
intervju. Carlstrom och Hagman (1995) menar att man, sa fort det blir problem med att tolka
den kortfattade informationen, ska ga tillbaka till helheten i intervjun, vilket jag vid ett flertal
tillféllen ocksa gjorde.

4.7 Validitet och reliabilitet

Enligt Bryman (2001) &r en standpunkt i den kvalitativa forskningen att begreppen validitet
och reliabilitet kan assimileras, utan att i grunden dndra begreppens betydelse. Jag beskriver
hir reliabilitet och validitet, men ser att begreppen i min redovisning gar in i varandra.

Med reliabilitet menas hur tillforlitligt resultatet av studien dr. For att resultatet ska bli
tillforlitligt krdvs noggrannhet, menar Carlstrom och Hagman (1995). Jag har varit s
noggrann som mdjligt 1 mitt arbete med intervjuerna. Jag har spelat in samtliga intervjuer
samt varit noggrann vid arbetet att transkribera intervjuerna. Bryman (2001) delar in
reliabilitet i extern och intern reliabilitet. Den externa reliabiliteten star for i vilken



24 (49)

utstrackning en unders6kning kan upprepas. Enligt Patel och Davidson (2003) &r det svart att i
en kvalitativ studie bedoma denna reliabilitet eftersom samma person vid olika tillfallen kan
ge olika svar.

”Orsaker till detta kan vara att intervjupersonen har éndrat uppfattning, att vederborande fatt
nya insikter eller lirt sig ndgot, kanske som en foljd av den tidigare intervjun, att
stimningsldget dr ett annat etc. Detta behover inte vara tecken pd lag reliabilitet for en
kvalitativ forskare. Reliabiliteten bor i stillet ses mot bakgrund av den unika situation som
rader vid undersokningstillfallet” (a.a., s 103).

Bryman, (2001) menar vidare, att den interna reliabiliteten avser om samma resultat erhallits
oberoende av vem som gjort de olika intervjuerna. Eftersom jag sjélv gjort alla fem intervjuer
anser jag att undersokningen har en god intern reliabilitet.

Validitet innebér enligt Stensmo (2002) i vilken omfattning mitt resultat ar giltigt for det jag
verkligen Onskar studera. For att fa s god validitet som mojligt har jag lagt stort arbete pa
min intervjuguide. Jag har l4tit tva personer som ocksé arbetat med Drommen om det godas”
metoder ldsa igenom mina fragestdllningar och med deras hjilp gjort dndringar. Jag har ockséa
gjort en provintervju. Enligt Carlstrom och Hagman (1995) okar validiteten om en
expertgrupp fér ldsa igenom fragorna innan for att se om frdgorna ar relevanta for syftet. Min
avsikt var att ta reda pd hur ldrare i de senare arskurserna ser pa sitt arbete med "Drommen
om det godas” metoder. Frigorna beror detta &mne och jag anser darfor att jag enligt
Carlstroms och Hagmans (1995) definition har en god innehallsvaliditet. En av personerna
som jag intervjuat har jag jobbat tillsammans med. Eftersom jag ansdg att denna persons
medverkan var viktig for min rapport har jag noga dvervigt personens deltagande. Genom att
ha en tydlig struktur p4 mina fragor och att till storsta del folja den intervjuguide jag gjort,
anser jag att min relation till intervjupersonen blir tydligare.

Enligt Lantz (1993) &r det latt att falla i fallor och hora det man forvéntar sig att hora, samt att
da stilla foljdfragor utifrdn sin egen tolkning av vad respondenten sagt. Eftersom jag sjilv
arbetat med projektet "Drommen om det godas” metoder har jag en stor forforstaelse och
egna tankar. Denna svérighet blir besvérligare ju 0ppnare intervjun dr och genom att ha en
tydlig struktur pa frdgorna hoppas jag att till stor del eliminera denna risk. Jag har f6ljt samma
intervjuguide vid alla intervjuer, diremot har fragorna vid négra intervjuer stéllts i en annan
ordning och vid alla intervjuer har inte foljdfragorna varit de samma, eftersom dessa paverkas
av svaren som respondenterna ger. Intervjuaren ”...kan stdlla nya fragor som en uppfdljning
av det som intervjupersonerna svarat...” (Bryman, 1991, s 300). Jag har forsokt vara
medveten om min forforstaelse, dven dé jag stéllt foljdfragorna. Avgorande for om en studie
ska anses tillforlitlig dr ocksa, enligt Starrin och Svensson (1994) hur resultaten tolkas.
Genom att spela in samtliga intervjuer och att dérefter skriva ut dem ordagrant har jag forsokt
komma s nira respondenternas uppfattning som mojligt, for att pa si vis oka reliabiliteten.
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5 Resultat

Jag vill med denna undersdkning se hur lirare i grundskolans hogre arskurser arbetar med
”Drémmen om det godas” metoder for inre frid och yttre fred. Resultatet av undersdkningen
ska ge svar pa varfor larare arbetar med metoderna dels initialt och dels efter en tid. Jag har
ocksa undersokt hur ldrare motiverar eleverna att delta samt vilka svérigheter lararna upplever
och hur dessa svarigheter har 16sts.

5.1 Motiv for att starta arbetet

Léararna har angett foljande motiv for att starta ett arbete med nadgon av "Drommen om det
godas” metoder:
a Ge eleverna lugn och ro
Fokus fran det yttre till det inre
Ge eleverna redskap
Forbéttra relationerna mellan eleverna
Ett bra utvecklingsarbete

000D

5.1.1 Ge eleverna lugn och ro

Flertalet av ldrarna pétalar att manga manniskor idag lever i en stressig miljo, dér livet bara
“rushas pd”, som en av ldrarna uttrycker det. Lararna menar att skolmiljon &r stressande och
att manga elever mar daligt. Tva av ldrarna uttrycker att det finns flera elever som mar sa pass
daligt att det tar sig psykosomatiska uttryck. Samtliga larare dr 6verens om att livet gér fram i
ett hogt tempo och att stillhet &r en bristvara — bade i dagens samhille och i skolan. Vi mér
bra av att ibland stanna upp och samla ihop oss lite for att tdnka efter vad det &r vi haller pa
med, menar en av ldrarna. Alla ldrare berdttar att de innan de borjade arbeta med metoderna
tankte att lugn och ro till avslappning dr en vl anvénd tid och att de hir sdg en mdjlighet att
ge eleverna lugn och ro i skolmiljon. En av ldrarna berdttar att hon kom i kontakt med
”Drommen om det goda” pd en Kinaresa. Léraren trdnade sjdlv qigong och fastnade for
uppligget om inre frid.

Det hir med inre fred. Om alla kunde tidnka sa, vilken vérld vi skulle leva i — en dromvirld.

5.1.2 Fokus frin det yttre till det inre

Tre av lararna beréttar att de kom i kontakt med "Drommen om det goda” genom en forskare
som foreldste om ungdomars forsdmrade psykiska hélsa. Lararna tyckte att det 14t allvarligt
och de beskriver att innehallet i foreldsningen stimmer vél 6verens med vad de kan se i
skolan. De tre ldrarna menar att ménga elever idag "har fullt upp med att vara och se ut”. Det
ar valdigt stressande att hela tiden behdva lagga sa stor vikt vid det yttre; hur du ser ut, hur du
klar dig och hur du beter dig. Lararna menar att manga ungdomar idag lever utifrdn och
omgivningen styr deras beteende. Detta i sin tur resulterar i att eleverna har svart att ”forlora
sig sjdlva” i t.ex. studier eller i en bok.

Jag blev vildigt fascinerad over de olika metoderna for att fi eleverna att mé bittre. Det
kindes som ett véldigt enkelt sitt att implementera det hér i skolan.
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Det hidr med att stindigt vara uppkopplad och pakopplad, tror jag, &r en jittestor anledning till
att s& ménga &r sa stressade.

5.1.3 Ge eleverna redskap

En av ldrarna menar att en viktig anledning till att starta upp arbetet i deras arbetslag var
tanken pa att ge eleverna redskap, som de i framtiden skulle kunna anvinda sig av nir de
kinde sig stressade. Lararen menar att tiden gar sa fort och vi lever i1 ett snurrat tempo” idag,
bade vuxna och ungdomar. Léraren vill att eleverna i skolan ska ldra sig metoder som de dven
vid situationer senare i livet ska kunna aterkomma till.

Det &r nagot som de ska kunna &terkomma till sen, senare i sitt liv och komma ihag. Ja, just
det, nér jag kidnner mig stressad sa behover jag slappna av, sd dr det péd det har séttet man kan
gora”

5.14 Forbattrade relationer mellan eleverna

En av ldrarna 4r med i ett arbetslag som startade massage. Léraren hade tidigare jobbat med
massage for yngre elever och hade goda erfarenheter av att det paverkade eleverna pé ett
positivt och avslappnande sitt. Bland annat hade lararen erfarenhet av att relationerna mellan
eleverna i klassen hade forbattrats genom att massagestunderna gav tid for lugn och ro. Néar
lararen kom i kontakt med Drémmen om det godas metoder blev lararen speciellt intresserad
av att jobba med massage.

Det sédgs ju att de som masserar varandra slér inte varandra.

5.1.5 Ett bra utvecklingsarbete

En av ldrarna uttrycker att det kdndes som en mdjlighet for arbetslaget att gora nidgonting
tillsammans och att det var stimulerande att ha kontakt med en forskare under arbetets gang.
Lararen menar att arbetet i skolan ofta ar splittrat och att man maste gora manga olika saker.
Att jobba med "Drommen om det godas” metoder kdndes som en mojlighet for alla larare i
arbetslaget att gora ett meningsfullt arbete med sammanhang och samtidigt en mojlighet att
forbattra arbetsmiljon for bade larare och elever.

Man snuttar mycket och det hér kdndes som ett sammanhang.

5.2 Motiv for att fortsatta arbetet

Lérarna har angett foljande motiv for att fortsétta arbetet med ndgon eller nagra av "Drommen
om det godas” metoder:

a Metoderna skapar lugn och ro

o Stidmningen i klassrummet paverkas positivt

o Eleverna dr positiva

o Léraren paverkas sjilv positivt
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5.2.1 Metoderna skapar lugn och ro

Samtliga ldrare anser att eleverna blir lugnare av att trdna metoderna. De flesta menar att
lugnet paverkar eleverna till att bli mer koncentrerade och ddrmed mer fokuserade pa sina
uppgifter i klassrummet efter det att de haft ndgon form av trining. En av lararna uttrycker att
metoderna hjélper eleverna att kunna “’sldppa taget” och att de darmed blir lugnare. Léraren
menade att eleverna ibland har stort fokus pa alla andra och dven pa hur eleven sjélv ser ut
och beter sig. En annan ldrare menar att eleverna efter massagelektionen inte bara rusar ivig
utan gérna sitter kvar en stund och pratar. Lararen uttrycker det sa att “’det &r lite fritt att bara
slappna av” och att det kénns att ”lugnet har kommit.”

Négra av lararna menar att det fungerar bra att ta till en stund av spontan stillhet om klassen ar
orolig. De menar att eleverna da snabbt hittar tillbaka till lugnet igen. Flera larare berittar att
de medvetet ldgger in traningen i direkt anslutning till en lektion eftersom det dé &r littare att
na eleverna. Den ldrare som jobbat lingst med metoderna har en kénsla av att lugnet haller i
sig och avspeglar sig dven flera lektioner efterat. Lararen menar att om det varit en bra stund
sa sitter det i och ldmnar spar.

Vi har en klass som har varit ganska orolig och den tycker jag har blivit lugnare och det
ar en mycket stor skillnad. Klassen &r lugnare och de arbetar béttre och det blir vildigt bra
arbeten. Manga hade svart att komma igéng forut, men som jag faktiskt tycker kommer
igdng bra nu. /... Det beror nog pé att de tycker det dr skont att bara bli stilla. Att
de har fétt kontakt med nédgon form av stillhet inom sig sjdlva.

5.2.2 Stamningen 1 klassen paverkas positivt

Flertalet av lararna patalar att trdningen ger positiva resultat pd stimningen i klassen. De
menar att trdningen dels blir en stund av trevlig stimning men ocksa att den positiva
stimningen haller i sig dven efterat och skapar en bittre sammanhéllning mellan eleverna.
Flera av de ldrare som jobbat med massage i klassrummet menar att en bidragande orsak kan
vara att eleverna, nir de har massage, jobbar tillsammans med olika klasskamrater. En av
lararna beréttar att man kan se elever som sitter och masserar varandra i korridoren. En annan
larare uttrycker det s att det ar viktigt med beroring.

Alla minniskor mér bra av det, att fa berdra och att bli berorda. Lite det hér, vad sdger man,
att den man klappar om den slar man inte. Man skapar ett allmént fortroligt klimat i klassen.

En av ldrarna som arbetar med reflekterande samtal eller livssamtal, som ldraren uttrycker sig,
i klassen menar att eleverna uppskattar samtalen och att det ofta blir samtal kring olika
relationsfragor. Léraren jobbar med halva klassen i taget och tycker att den lektionen dels
skapar lugn och ro men ocksa att eleverna kommer nérmare varandra, eftersom samtalen
oftast beror amnen som kénns angeldgna for eleverna i klassen. Eleverna har sjdlva skrivit upp
dmnen som de gérna vill samtala kring.

Det blir olika fragor frén vecka till vecka. Fragor som Vad &r en god ménniska? Hur blir man
en god ménniska? Mycket relationsfrégor.

523 Eleverna ar positiva

Flertalet av ldrarna menar att de fatt positiv respons fran eleverna. En av ldrarna gjorde efter
qigongtraningen skriftliga utvirderingar med eleverna, dar endast tvé elever pa 10 klasser inte
var positiva. Eleverna hade skrivit att traningen var skon och avslappnande och att de blivit



28 (49)

mer koncentrerade. Vidare menar liraren att de elever som man minst anade hade skrivit att
det var bra och spidnnande. En annan ldrare berittar att fordldrar pa utvecklingssamtal varit
positiva och berittat att ungdomarna hade visat och gett massage hemma. En tredje ldrare
berittar att eleverna sjdlva kan se att det ibland behovs. Lararen menar att eleverna inte alltid
ser det innan, men att de efter triningen (massage eller stillhet) kan uttrycka att de sjdlva
mirker att de blivit lugnare och att de da ar positiva. En av ldrarna menar att triningen en bit
in péd andra terminen “’gick in i ett flyt”, dir bade elever och ldrare kénde att det fl6t pa bra.
Lararen menar att det flytet sedan har forstarkts.

5.2.4 Léararen péaverkas sjdlv positivt

Flera av ldrarna anser att de kdnner sig stressade i lirarjobbet och att de sjdlva paverkats
positivt av traningen. Nagra av ldrarna trénar enbart i skolan, med eleverna, medan andra dven
trdnar qigong, stillhet eller meditation hemma. Tva av de intervjuade ldrarna tranar
regelbundet dven utanfor skolan och de menar att metoderna blivit redskap for deras egen
stillhet. Nagra av de fordelar som ldrarna upplevt ér att de blivit lugnare och fatt ett lugnare
arbetstempo. En av ldrarna siger att hon blivit bittre pa att planera och att gora en sak i taget.
En annan ldrare menar att eftersom ldrarjobbet &r stressigt blir det en skon stunds avkoppling
och en mojlighet att "komma ikapp med sig sjalv”. Liraren deltar sjilv varje gang eleverna
har stillhet och menar att det ar viktigt for att vara dvertygad om att eleverna méar bra av det.
En tredje ldrare uttrycker det sa att det dven fore lektionen finns en forvéntan pa att det ska bli
en skon stund, inte bara for eleverna, utan dven for ldraren sjilv. Liraren menar att hon
paverkas pa det sittet att hon blir lugnare bade fore lektionen och efterét.

En av ldrarna berittar att skolledningen dr mycket positiv och aktivt stottar arbetet pé skolan.
Léararen undervisar bade elever och andra ldrare i qigong. Samtliga ldrare erbjuds traning pa
arbetstid varje vecka. Rektor har tillsammans med ldraren kommit 6verens om formerna och
avsatt tid till detta.

Han ser ocksé att om vi inte &r friska pé jobbet s& kan vi inte gora ndgonting. Samma med
eleverna. Om du inte bryr dig om din kropp sa kan du varken rdkna eller l4sa. Hélsan ar
det viktigaste vi har.

5.3 Metoder for att motivera eleverna

Léararna ansdg att foljande metoder var viktiga for att motivera eleverna att delta i arbetet:
o Lararna vél forberedda
o Eleverna vél forberedda
o Positiva fordldrar
o Lérarnas instéllning till arbetet

5.3.1 Léararna vél forberedda

For att kunna motivera eleverna pé ritt sitt och fa med alla fran borjan beréittar fyra av fem
larare att de har jobbat gemensamt i arbetslaget for att fa en bra grund och gemensam
plattform. Samtliga larare beréttar att de vid nagot tillfille haft kontakt med en forskare och
att de via den végen fatt tydlig information om varfor arbetet dr viktigt. Lararna har ként en
stor motivation sjilva for att starta upp ett arbete med eleverna. Fyra av liararna beréttar vidare
att deras entusiasm smittat av sig pa kollegerna i arbetslaget och att man tillsammans jobbat
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fram en plan for arbetet ute i1 klasserna. En av dessa fyra liarare arbetade sjélv i flera klasser
med Drommen om det goda, men hon kénde ett stort stod och stottning fran sina kolleger.

Den femte lararen berittar att det fanns ett stort personligt intresse men att det varit svart att fa
med alla kolleger fullt ut. Arbetslaget hade trots detta enats om att starta upp ett arbete bland
eleverna. Arbetslaget utbildade sig i klassrumsmassage och péborjade ett arbete i1 klasserna,
men utan s stor planering innan.

Tvé av arbetslagen deltog i ett forskningsprojekt under ldséret 06/07. En annan av ldrarna
beréttar att hon som lagledare tinkt mycket pa metoderna efter det att hon hort talas om
arbetet pé skolan. Hon fick sina arbetskamrater intresserade och de bjod in dels kolleger som
jobbat med metoderna och dels den forskare som varit kopplad till forskningsprojektet, vilket
tidigare bedrivits pa skolan.

5.3.2 Eleverna vil forberedda

Fyra av ldrarna berittar att de varit noga med att tidigt informera eleverna om arbetet. Lararna
beskriver hur de pratat med eleverna om pa vilket sétt de skulle jobba och varfoér. En av
lararna berattar att hon pratade med eleverna om stress, stresshantering och vikten av lugn och
ro. Under en lektion gick hon in pd "Drommen om det godas” hemsida for att dér visa
eleverna de fyra olika metoderna. (stillhet, massage, rorelse och livssamtal).

De tva arbetslagen som skulle delta i forskningsprojektet informerade eleverna om vad det
skulle innebéra for dem, samt att deras fordldrar skulle skriva pa ett papper for att de skulle fa
lov att delta.

I ett av arbetslagen besokte forskaren eleverna innan arbetet startades upp och ldraren
upplevde att det besoket gav status at arbetet. De ldrare som medvetet forberett eleverna
uttrycker att det fanns ett intresse hos eleverna innan arbetet paborjades.

Samtliga larare berdttar att det fanns ett schema och att det var viktigt for eleverna att de
visste vad som skulle hdnda. En av ldrarna beréttar att trdningen alltid 1dg pa morgonsamlings-
tid, men att ldrarna tillsammans med eleverna bestimde vilka morgnar som massage
respektive stillhet skulle tranas.

Vi har ett veckoschema sa vi har lagt in och bestdmt. Det fick ju eleverna vara med och gora
ndr vi hade manga tider att vélja mellan. /.../ S& alla var mentalt forberedda pé det har. S&
visste man ju att vi kor avslappning hér och dé ar det jatteviktigt att alla &r pé plats, man kan
inte ramla in négra minuter for sent utan alla méste ju vara hér. Sedan stings dorren och dé
funkar det ju inte att ndgon springer in. Det fanns en acceptans i det.

533 Positiva forédldrar

Samtliga ldrare hade innan arbetet paborjades informerat fordldrarna. Alla fordldrar var
inbjudna pa storméten i aulan pd de olika skolorna och efterdt hade det varit klassvisa
fordldramoten med mojlighet for fordldrarna att stilla fragor. Vid tre av dessa fordldramoten
deltog en forskare for att berdtta om bakgrund till trdningen. Flertalet av ldrarna hade ocksa
informerat elever och fordldrar enskilt pa utvecklingssamtal fore eller under arbetets géng.
Samtliga larare uttrycker att gensvaret fran fordldrarna varit mycket positivt.

Forildrarna dr mycket positiva. Vi har manga idrottselever med fordldrar som dr engagerade
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och som ar medvetna om vikten av mental tréning.

5.34 Léararnas instillning till arbetet

Samtliga larare beskriver att de var sikra pa att det var bra trdning och att de var noga med att
formedla denna instéllning till eleverna. De berittade for eleverna att detta var ett sitt att lara
sig att hantera sin stress och att f4 lugn och ro. En av ldrarna drog paralleller till andra
skoldamnen och menade att arbetet kunde jamforas med svenska eller matte till exempel.
Eleverna har dir inte mdjlighet att vilja bort delar som multiplikation eller grammatik.

Det ér viktigt att eleverna vet vad man gor och varfér man gor det. Daremot ar det inte viktigt
att de tycker att det ar en jéttebra idé, bara man sjdlv star hundra procent fast vid den.

5.4 Svarigheter i arbetet

Foljande svarigheter nimndes av en eller flera larare:
o Eleverna tréttnar

Eleverna har svart med koncentrationen

Omotiverade larare

Schematekniska problem

Etniska problem

Samarbetsproblem
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54.1 Eleverna trottnar

Tre av de intervjuade ldrarna har arbetat med stillhet och samtliga ldrare menar att eleverna,
efter ett antal ganger, ansag att skivan (den skiva som anvénds for att trdna stillhet och som
guidar eleverna in i stillhet) var trakig och tjatig. Eleverna trottnade och tyckte att det efter ett
tag blev enformigt och att de inte sdg nigot snabbt resultat. Aven nigon av ldrarna uttrycker
att skivan var “litt tjatig”. Samma lirare menade att &ven om det fanns motstand frén eleverna
sa de dock aldrig ifrdn att de inte ville fortsétta trina stillhet, men att lararen i fraga markte att
eleverna efter ett tag inte var lika entusiastiska som de varit fran borjan. En annan ldrare
menade att det i klassen frimst var de duktiga och ambitidsa flickorna som tyckte det blev
tjatigt och som sa ifrdn att de inte ville fortsdtta. Denna l4rare har i klassen arbetat med flera
av "Drommen om det godas” metoder och menar foljande:

Jag tycker bara att det har varit stillheten som har varit svar eller riktigt svar. Och det var det
hir med att det blev sé tjatigt efter ett tag.

542 Eleverna har svart med koncentrationen

Den ldrare som framst arbetat med qigong menar att framforallt bland flickor i arskurs 7
kunde det mérkas en vildig kroppsfixering som i vissa grupper gjorde att det blev fnittrigt.
Flickorna tittade pd varandra och hakade upp sig pa kroppen innan de gjorde rorelserna,
medan pojkarna fran bdrjan hade en mer avslappnad och naturlig attityd. Nér flickorna blev
fnissiga riktade dven pojkarna sina blickar mot dem, vilket gjorde att flickorna upplevde det
som #nnu pinsammare, menade ldraren. DA samma ldrare arbetade med qigong pa
mellanstadiet var det fraimst pojkarna som hade svart och som var okoncentrerade. Léraren
hade ocksa mérkt att flickor i arskurs 9 inte tyckt att det varit alls lika pinsamt.
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Flickor &r mer kédnsliga i den hér aldern (8k 7) for sin kropp for om man goér det med ak 9 sé ér
det inte alls lika pinsamt. D4 har man mera lart kdnna sin kropp och man vet sin styrka
inombords. D4 tors man gora vilka rorelser som helst utan att det padverkar en om pojkarna
skulle sdga nagot eller titta eller s. D4 har flickorna kommit lite ldngre och ar starkare.

Samma ldrare menade att det i grupperna fanns elever som varit okoncentrerade och som haft
svart att sldppa taget. Dessa elever hade det svart i klassrumssituationer over huvud taget samt
med relationer, menade ldraren.

Eleverna ér indtvanda och har liksom svért att slédppa taget, for det & mycket att sldppa
taget i det hér.

I de grupper som jobbat med stillhet fanns ocksé elever som hade svart att koncentrera sig.

Man kunde se det péd dem. De la sig inte 6ver banken. De satt rakt upp och de var inte i ndgon
avslappningsfas. De storde aldrig utan det var mest att man tyckte det var synd for deras del.

543 Omotiverade ldrare

Den larare som jobbat och jobbar med massage i sitt arbetslag beréttar att av olika anledningar
sd har flera av de andra ldrarna i laget haft svart att fa arbetet att fungera tillfredsstillande.
Lararen menar att manga kolleger har trottnat pa arbetet och att de inte dr sd intresserade av
att fortsitta. Lararen berittar att hon fran start varit den som varit drivande men att de andra
lararna gétt med pa att starta upp ett arbete. Arbetet startades upp i borjan pa en vartermin
utan sa mycket planering och kanske var eleverna inte riktigt beredda pa den schemaéndring
som blev for att skapa utrymme for massage under skoldagen. (se vidare nista stycke). Ett
annat problem var ldrare i laget som tyckte att de triffade klasserna sa séllan att det ndstan
inte var nadgon idé att ha ett sammanhéngande arbete. Alla larare tyckte inte heller att det var
sa viktigt, utan de gjorde ibland annat pa de lektioner som var tinkta till massage.

Sa de kor och jag tror att det &r farre &n halva klassen och det &r ju inte strukturerat heller. De
sétter vél igang musik och kor lite. De som vill.

Det 4r som jag sédger, det har funkat saimre nu det hér l4dsaret, men jag tror att mycket beror pa
oss lérare, pé ldrarens engagemang, faktiskt.

544 Schematekniska problem

En av ldrarna berittar att arbetslaget vid jul, med ganska kort varsel, bestimde sig for att
starta upp ett arbete i1 arbetslaget. For att skapa utrymme for massage dndrades under jullovet
motionstiden pa schemat till massage. Detta medforde att da eleverna kom tillbaka skulle de
ha massage 1 stillet for motion. Det forde ocksa med sig att den ldrare som varit ansvarig for
motionen tog dver ansvaret for massagen, vilket innebar att det blev olika ldrare som hade
ansvar for olika massagepass med samma klass samt att det inte alltid var klassforestandaren
som var den ansvarige ldraren.

Vi tog bort ndgot som de gillade. Vi gjorde en dndring vid terminsskiftet och la in massagen pé
motionstid och det var inte populdrt bland alla si det blev ju lite negativt fran borjan i vissa

grupper.

Sen har vi varit olika som haft hand om olika klasser och det dr vil det som inte har blivit
riktigt bra det heller, att vi har bytt, tror jag.
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En annan ldrare menar att arbetet kom av sig i deras arbetslag i samband med att
morgonsamlingstiden slopades. Fran borjan hade stillhet och massage legat fast pa schemat
vissa morgnar, men nir denna tid, genom rektors forsorg, togs bort blev det problem.

Det 4r ju dé att det ska organiseras jamte allt annat arbete i skolan. Det dr en stdndig kamp om
tiden. Jag kan aldrig uppleva att det finns tid dver i skolan s& dér. Att man har en timma som
man inte riktigt vet vad man ska anvénda till. Det &r alltid manga som pockar pé tid, ménga
saker.

Aven en tredje lirare patalar att det frin borjan var svart att f4 in i schemat.

54.5 Etiska problem

En av lararna beridttar att det i klassen finns elever som tillhor Jehovas vittnen och att dessa
elevers fordldrar inte velat att eleverna skulle delta i stillhetsdvningarna. Fordldrarna hade
varit inne pad "Drommen om det godas” hemsida och tolkat att det diar fanns ett buddistiskt
budskap. De menade vidare att detta inte var forenligt med deras overtygelse och ville dirmed
att eleverna skulle std utanfor. Det var ett fordldrabeslut som togs gemensamt. Det var enbart
stillheten som eleverna inte deltog i.

5.4.6 Samarbetsproblem

De ldrare som jobbat med massage berittar att de upplevt tva olika typer av problem. Dels
finns nagon eller ndgra enstaka elever som inte vill bli berdrda och dels finns problem med
vem som ska massera vem.

Tre av ldrarna har arbetat med massage. Tva av ldrarna berdttar om elever som fran borjan
valt att sta utanfor. I den ena klassen var det en elev som inte ville bli berdrd, men eleven
tyckte ddremot att det var ok att sjalv ge massage till andra, vilket hon provade pa att gora
nagra ganger, berittar ldararen. I den andra klassen var det fem elever som fran borjan inte
ville vara med. Léraren uttrycker att det var de blyga eleverna och att en anledning skulle
kunna vara att de var nervosa och oroliga for vem de skulle behdva samarbeta med.

Det &r det jag kdnner att de tog nog steget direkt for att de tyckte det hir var jobbigt och att de
var rddda for hur man skulle para ihop dem, kanske.

En av ldrarna som har arbetat med massage, berittar att hon upplevde att flera elever var
stressade infor massagen. Det visade sig att det fanns elever som var oroliga for vem de skulle
behova jobba med. Léraren anser att &ven hos elever som har flera kompisar finns en ridsla
for att bli utanfor. Lararen sjdlv &r orolig for att ndgon elev ska kénna sig utanfor. I arbetslaget
har det funnits klasser dér eleverna sjilva fatt védlja vem de ska jobba med och liraren menar
att det kan bli ett stressmoment for eleverna, eftersom de redan innan lektionen startar
funderar pa vem de ska jobba med eller om de riskerar att bli utanfor.

En kille hade berattat pa utvecklingssamtal att han var orolig infér massagelektionerna. Han
tyckte det var mycket jobbigt att behdva jobba tillsammans med tjejer och speciellt om de
bara hade ett linne pa sig. Han fick en enorm handsvett.
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Samma larare beréttade vidare att det i en klass hade funnits tjejer som hade krivt att {4 jobba
tillsammans om det skulle delta. Det fanns ocksé en klass dir eleverna kriavde att fa jobba tjej
— kille eftersom de menade att det var "bogigt ” annars.

5.5 Lirares losningar pa svarigheter

Nedan redovisas lararnas 10sningar pa de svarigheter som uppkom i samband med arbetet:
o Schematekniska 16sningar

Motiverade och tydliga larare

Samtal och diskussioner

Back-up hjélp

Annat arbete — annat klassrum

Léararen bestimmer vilka som jobbar tillsammans

Ge eleverna fortroende

00000 D

5.5.1 Schematekniska losningar
Lararna dr 6verens om vikten av att det dr tydligt i schemat var arbetspassen ska ligga.
Eleverna ska ocksa i god tid veta vad som géller.

Man boérjar pd hosten med ndgonting nytt — att det star massage pé schemat och att man inte tar
bort nagot annat, for dé slipper man ju den problematiken.

5.5.2 Motiverade och tydliga larare

De ldrare som haft kontakt med forskare beskriver att de genom denna kontakt fatt ett stort
stod. Dels har de sjdlva fatt ork att g vidare nér det i inledningen av arbetet behdvdes stod
och dels berittar lirarna att de fatt bra och konkreta tips pa hur de kan motivera eleverna.

Det var viktigt att X fanns dir hela tiden och uppmuntrade och pushade for annars &r det litt att
det rinner ut i sanden och drunknar i miangden av allt annat som ska goras.

Samtliga ldrare &r Overens om att ldrarens roll ar viktig. Det dr viktigt med ett larar —
ledarskap” som en av ldrarna uttrycker sig. Denna ldrare arbetar med flera olika grupper pa
skolan och hon menar att hon i bérjan — innan hon larde kdnna eleverna — var tvungen att vara
lite string for att f4 med alla elever. Denna stranghet eller tydlighet fordndrades efter hand
som relationen till eleverna byggdes upp. Vidare menar ldraren att olika grupper fungerade pa
olika sitt.

Jag var tvungen att vara mycket tydligare och skirpt i borjan for att visa att det &r s& hér det
ska vara och sa hir ar det. Sedan nér jag mérkte att de kunde s kunde jag sjilv slappna av pé

ett annat satt.

En annan ldrarna sdger att om det dr “’fel person” som leder lektionen kan eleverna ta over.
Denna risk minskar nidr man har en relation till klassen. Fyra av ldrarna menar att
klassforestandare eller mentor bor leda arbetet 1 klassen eftersom relationen till eleverna ar sa
viktig.
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Vi har varit noga med att inte gora detta nar ndgon av de ordinarie ldrarna ar sjuka. D4 stiller
vi in den lektionen. Det dr viktigt vilken larare som gor det. Man maéste verkligen tro pa det
som lérare for att det ska bli bra.

Att lararen maste vara dvertygande och tro pa arbetet sjilv patalar alla larare. Lararna som
arbetar med stillhet deltar ocksa sjélva s& fort arbetet i klassen blivit mer sjdlvgaende. De
larare som arbetar med livssamtal och qigong deltar naturligt. Vid massage ar lararen delaktig
som ledare och i ndgon klass aktiv om det behovs en extra person.

Jag deltar alltid sjélv. Det tror jag dr en forutsattning for att det ska bli bra — for att man ska bli
trovérdig. /.../ Det fungerade bra frén borjan. Jag har aldrig sett att man skulle behova vakta pa
dem utan det hér dr ndgonting som vi gor tillsammans — det hir mér vi bra av.

Sa jag sdger inte att det ar 1att, utan jag séger att det dr svart och att man behover trdna och att
man gor det for att det dr viktigt. Jag forsoker verkligen signalera att jag tycker det sjilv.

En larare péatalar att hon tycker att det ar viktigt att tala om for eleverna att hon har bestamt att
klassen ska jobba med detta, eftersom hon anser att det dr véldigt bra. Hon jaimfor med andra
skoldmnen som matte och svenska och formedlar till eleverna att detta ar lika viktigt.

En annan ldrare menar att det inte ska finnas ett roligare val. Ett roligare val skulle kunna vara
att sjalv fa ga ivig till ett annat klassrum eller till biblioteket.

553 Samtal och diskussioner

Genom samtal bade i klass, i grupper och med enskilda elever har lidrarna jobbat for att
forklara for eleverna varfor arbetet dr viktigt. Lararna dr Overens om att arbetet med stillhet
inledningsvis kréver ett stort ldrarengagemang, eftersom eleverna efter en tid tréttnade pé
skivan. De anser vidare att man maste ta elevernas svarigheter med att koppla av pa allvar.
Liararna menar att de i detta arbete, genom kontakten med forskare, fétt bra hjdlp med hur man
kontinuerligt kan bemdéta elevernas argument i klassrummet. En av lararna beréttar om hur
hon, vid ett tillfélle, efter rad fran forskaren pratade med eleverna om avkoppling och vikten
av att lyssna pa samma skiva hela tiden, trots att det blev vildigt enformigt och monotont.

Och da fick vi tipset att det var ju just det som var avkoppling. Avkopplingen kommer t. ex.
mycket snabbare nér det blir det samma 4n om man hela tiden ska sitta och lyssna och ténka
”Men vad &r det har?” For d4& kommer man inte ner i det lugnet och det var en av de dér
konkreta tipsen som jag anvinde mig av och som X sa till oss.

554 Back-up hjilp

Flera av ldararna beréttar att de anvént sig av back-up hjilp, framforallt i ett inledningsskede.
De elever som inte har fungerat bra i klassrummet har fatt ga till ett annat rum for att inte
stora sina kamrater 1 klassrummet. En av ldrarna berdttar att de i arbetslaget gjort upp ett
schema for att kunna hjilpa varandra med eleverna. Lararen menar att det dr viktigt att inte
bara kora ut eleven, utan eleven ska fa mojlighet att sitta tillsammans med en ldrare och trina
stillhet med méalséttningen att nésta gang klara av arbetet i klassen.

Jag var back-up en gang och har gjort det hir med en elev. Det gick jéttebra och jag pratade
eftert med eleven och sa att det hér klarar du ju jéttebra och nu provar vi nésta vecka med att
du dr med klassen.



35 (49)

Den ldrare som jobbar med qigong har vidtalat en person som jobbar i biblioteket pa skolan sa
att hon ringer dit om hon vid négot tillfalle skulle behova avvisa en elev. Léraren ringer da
och talar om att eleven &r pa viig. Aven denna lirare pétalar vikten av att direfter ta kontakt
med eleven for att prata om varfor eleven reagerar sa och dven for att forklara for eleven
varfor tréningen ar viktig. Flera elever har efter detta kunnat dndra sig, menar lararen.

5.5.5 Annat arbete — annat klassrum

Niér lararna pratar forstar jag att de nar ut till s gott som alla elever sd sméningom. Den lérare
som bara triffar eleverna vid qigong berdttar dock att hon inte nétt fram till ett par av
pojkarna. Dessa tva pojkar har problem dven i andra &mnen. Eftersom ldraren inte ville att
pojkarna skulle fa forstora for resten av gruppen och eftersom de inte kunde 4ndra pa sig, trots
samtal kontaktades deras fordldrar. De tva fick dérefter i sitta och jobba med ndgot annat i ett
annat klassrum i stéllet

5.5.6 Léararen bestammer vilka som jobbar tillsammans

Samtliga intervjuade dr Overens om att ldraren maste vara den som bestammer i klassrummet.
For elever som inte vill vara med fran borjan géller det att ldraren ser vad som ligger bakom.
Man méste vara “lyhord” som en lirare uttrycker det. Det &r bara nir klassen har massage
som eleverna behdver samarbeta och jobba tva och tva.

Nér klassen har massage dr det ldraren som bestimmer vem som jobbar tillsammans med
vem. Detta uttrycker samtliga larare. Lararna gor pa lite olika sétt i olika klasser. En lérare
beréttar att eleverna har en fast placering som éndras vid négra tillféllen per termin. Eleverna
uppmanas att jobba tillsamman med den som de sitter tillsammans med. Ibland gor eleverna
dock nigon dndring, menar liraren, men tycker inte att det &r ndgot problem i klassen
eftersom alla elever deltar.

En annan ldrare berittar att hon dr mycket uppmérksam pa att eleverna inte ska behdva kénna
sig oroliga for vem de ska jobba med pa massagen eller att ndgon elev ska kinna sig utanfor.
Denna ldrare later eleverna std pa led efter t.ex. harfirg, adressnummer, fodelsedatum,
bokstavsordning eller liknande. Det blir olika led varje gang och ldraren parar ihop eleverna
nir de star i ledet. Lararen tar dock hénsyn till speciella elevers onskningar om de &r
befogade, t. ex. killen som beréttade att han sé létt fick handsvett.

En tredje ldrare beréttar att hon alltid bestimmer vilka som ska jobba tillsammans. Lararen dr
dock mycket medveten om att det i klassen finns olika grupperingar som hon tar hansyn till.

Vi har ju haft ett tjejgéng i klassen som inte fungerar med varandra, sa dir styr jag upp sa att
de inte ska jobba med varandra och s att de sitter langt ifrén varandra. Ett tag var det sé att
tjejer masserade tjejer, men s &r det inte uppstyrt langre.

For okoncentrerade elever i ak 7, som skulle gora qigong, blev en bra I6sning att ldraren
delade pad dem. Genom en fast placering, ddr de som fnissade och var okoncentrerade fick sta
langt ifran varandra, blev det lattare att nd ut till &ven dem, menar léraren.



36 (49)

5.5.7 Ge eleverna fortroende

De elever som ej deltar i stillheten eftersom de &dr Jehovas vittnen fér sitta i grupprummet och
lasa bankbok. Dessa elever skoter sig bra i grupprummet och hade egentligen girna velat vara
med den Ovriga klassen. Vid massagen deltar dven dessa elever.

5.6 Sammanfattning

Resultatet visar att ldrarna anser att eleverna behdver lugn och ro. Ménga elever idag har ett
stort fokus pa det yttre; pa hur de ser ut och hur de ska bete sig. Lararna menar vidare att
eleverna behover fa redskap for att kunna hantera den stress, som finns i deras vardag.
Lararna anser att metoderna inom “Drommen om det goda” skapar lugn och ro i
klassrumssituationerna samt att dven stamningen i klassen pédverkas positivt av trédningen.
Léararna upplever att de sjdlva ocksa blir lugnare av att trdna. For att lyckas bra méste bade
larare och elever vara vil forberedda innan ett arbete startas upp. Det ar ocksa viktigt att
lararen tycker att arbetet dr viktigt, samt formedlar denna attityd till eleverna. Négra av de
svarigheter som ldrarna berittat om &r att elever till en borjan trottnar eller har svart att
fokusera. Det kan ocksa bli ett problem nér det giller vilka elever som ska arbeta tillsammans
vid klassrumsmassagen. Genom ett tydligt ledarskap och samtal med eleverna kan de allra
flesta av dessa problem 16sas.
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6 Diskussion

I min diskussion kommer jag att 14gga stor vikt vid att belysa de likheter jag funnit mellan
tidigare forskning och de svar som ldrarna givit. Jag anser att samstimmigheten &r stor, bade
nédr det giller orsaker till att ungdomar mar sdmre och vad man kan gora at det i skolan.
Resultaten visar ocksé att lararen som ledare &r en mycket viktig och central person, for att fa
med eleverna i arbetet.

6.1 Behovet av lugn och ro i skolan

Enligt utredningen SOU 2006:77 &r psykisk ohilsa ett allvarligt och vidxande problem.
Andelen ungdomar i aldrarna 16 — 24 med psykiska problem har 6kat lavinartat under de
senaste sexton aren och intervjuer med elever visar att skolan dr en av orsakerna till stress
(a.a.). Aven Wihrborg (2002) skriver att allt fler ménniskor anser att de har délig hilsa och
att stressrelaterade besvér dr orsaken. Samtliga intervjuade larare dr Gverens om att livet gér
fram i ett hogt tempo och flertalet av lidrarna i undersokningen pekar pa att manga manniskor
idag lever i en stressig miljo och att skolmiljon ménga ganger ar stressande. Ett par av ldrarna
anger ocksd att flera elever har uppenbara, stressrelaterade psykosomatiska symptom.
Wasserman (2000) skriver att 3 -4 % av Sveriges tonaringar lider av depression. Omréknat
per klass skulle det innebéra att i genomsnitt cirka en elev i varje klass lider av depression.
Peter Wihrborg (2002) patalar vikten av att minska stressen 1 ungdomarnas liv, eftersom det
inte bara verkar spela en negativ roll i kvalitén pa deras ungdomsliv utan dessutom tycks
”spela en betydelsefull roll for att utveckla flera av de sjukdomar som utvecklas senare i
vuxenlivet” (a.a., s 79). Myndigheten for skolutveckling menar att en av orsakerna till
Okningen av ungdomars psykiska ohilsa ar brister i skolans anpassning. Bl.a. finns det hos
ungdomar ett behov av samtal om livets realiteter och myndigheten anser att skolan kan
utgdra en viktig motesplats for den sortens samtal (Dnr 2007:00042).

Att ge eleverna en motvikt till stress anger flera av ldrarna som en anledning till att de blivit
intresserade av att arbeta med "Drommen om det godas” metoder i skolan. Lararna menar att
lugn och ro dr en bristvara och att det &r viktigt att ge eleverna redskap for att hitta lugn och
ro. Detta stimmer vél 6verens med bl. a. Torbjornsson (1992) som redan for drygt femton ar
sedan menade att det dr ofrdnkomligt att stress drabbar véra tonaringar, men att vi maste ldra
dem ett sitt att sli av pa takten. Aven Bronsberg (2000) menar att det ir omdjligt att undvika
stress, men viktigt att lira oss ett forhédllningssitt samt vanor som lindrar stress. Ldrarna
menar ocksa att de fyra metoder som "Drommen om det goda” utarbetat ger forutsittningar
for lugn och ro bland eleverna. En av ldrarna uttrycker att eleverna efter trdningen inte bara
rusar ivdg utan att det kdnns som om lugnet har kommit”. Flera av ldrarna péatalar att de
sjdlva upplevt lugn och ro genom tréningen. Lirarna uttrycker sig lite olika men dr dverens
om att triningen blir positiv dven for dem. Jag kénner sjélv att det ofta &r stressigt i skolans
varld och att d&ven vuxna behdver strategier for att kunna ga ner i varv pa sin arbetsplats.
Mental trdning inom foretag blir allt vanligare och studier visar att chefer som borjat meditera
rapporterat att de kinner sig piggare samt att deras relationer har forbattrats (Angeldv, 2005).

Uvnis Moberg (2000) menar att det i tillstand av lugn och ro pagar en stor aktivitet i kroppen,
men att det inte dr en aktivitet som dr inriktad pa rorelse och yttre prestation utan ett tillstdnd
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som hjilper kroppen att vixa och att lika. Eftersom kropp och sjil hanger ihop s& maste vi ge,
inte bara kroppen utan ocksd sjilen mdjlighet att fa lugn och ro. Forskning har visat att
koncentration och inldrning forbéttras av lugn och ro (a.a.). Samtliga larare i undersokningen
menar att eleverna blir lugnare genom att trdna metoderna. De flesta ldrarna menar vidare att
lugnet paverkar eleverna, sa att de blir mer koncentrerade och att de darmed har léttare att
fokusera pa de uppgifter som de ska jobba med i klassrummet. Detta stimmer med studier,
enligt Angelov (2005), som visar att elever som under elva veckor jobbat med mental traning
och meditation sjilva anser att de upplevt mindre stress i skolan samt att de orkade med
skolarbetet béttre. Vidare finns enligt Angelov (a.a.) studier som visar att betygen forbattrats
hos elever som bdrjat trina mentalt. Aven inom foretag finns studier gjorda och resultat dir
pekar pd att de anstdllda efter mental trdning hade forbattrat arbetsprestationer och
inldrningsformaga (a.a.). I skolan dr ménga ldrare bekymrade Over elevernas forsamrade
prestationer och att ménga elever idag gér ur grundskolan utan fullstindiga betyg. Kanske &r
det inte bara amneskunskaperna som ska forbéttras utan kanske maste vi ocksa fa eleverna i
ett undervisningsbart skick sa att de 4r mottagliga for undervisning.

6.2 Inre frid skapar yttre fred

Angelov (2005) att studier visat att mental traning forutom ovanstaende visat pa forbattrade
resultat vad giller samarbete, relationer och arbetsklimat. Flertalet ldrare menar att deras
motiv for att starta arbetet med "Drommen om det godas” metoder var att de dels ville ha
redskap for att ge eleverna lugn och ro samt ocksd skapa béttre relationer i gruppen. Deras
svar visar att traningen gett eleverna ett storre lugn. Nagra ldrare uttrycker det sé att manga
elever idag har “fullt upp med att vara och se ut” och att det ar mycket stressande att hela
tiden behova ligga sa stor vikt vid det yttre; hur du ser ut och hur du beter dig. Detta
resulterar i att dessa elever har svart att fokusera pé studier — att t. ex. ”forlora sig sjilv i en
bok”. En av ldrarna uttrycker det sa att metoderna har hjélpt eleverna att ”’sldppa taget” och en
annan ldrare uttrycker det sa att trdningen gor att “det ar fritt att bara slappna av”. Lérarna
svarar vidare att triningen ocksa gett positiva resultat pa stimningen i klassen. De menar att
traningen dels blir en stund med trevlig stimning men ocksé att denna stimning haller i sig
och skapar en bittre sammanhéllning mellan eleverna. Jag anser att det ar viktigt att vi larare
stannar upp och reflekterar 6ver hur véra elever egentligen mar. Det finns ingen ménniska
som kan ldra sig om man inte ir i balans och darfor dr det viktigt att skolan jobbar pa tva ben
— dels kunskap och dels forutsittningar for att eleverna ska vara mottagliga for kunskap.

Projektet "Drommen om det goda” menar att en inre frid skapar en yttre fred och att det ar
viktigt att den lilla méinniskan 4r 1 balans for att sprida fred omkring sig
(drommenomdetgoda.org). Forskning, gjord av Terjestam och Franzén-Arestedt (insint for
publicering) visar pa dels positiva resultat for enskilda elevers psykiska vdlméaende och dels
forbattrade relationer. Efter atta veckors traning i stillhet visar resultaten pa mindre stress och
farre emotionella problem samt forbattrade relationer till kamrater, forbéttrad trivsel i skolan
och mindre aggressivitet. Liknande resultat visar forskning fran Norge, dar elever som trénat
yoga och livssamtal under tio veckor upplevde mindre stress efter traningen. Framforallt
huvudvirk, yrsel och somnsvarigheter hade minskat hos den grupp som trdnade jamfort med
hos kontrollgruppen. Det framkom ocksa att klassrumsklimatet hade forbéattrats betydligt
under denna tid. (Henning Sommerfelt &Vambien, 2008).
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Angelov (2005) menar att avslappning och meditation 16ser upp stress och motverkar ohélsa.
Genom att rensa bort stress blir man avslappnad och dirmed mottaglig for positiva tankar. Vi
styrs 1 hog grad av vara tankar och vi dr inte alltid medvetna om vilka tankar som finns i vart
undermedvetna. Studier visar att elever som trdnat mentalt i elva veckor upplevde mindre
stress, farre hélsoproblem och biéttre relationer i skolan (a.a.). Mental trining handlar om att
”bli herre dver sina tankar” (Aranovich, 2003, s 13). Vi har vant oss vid att samtala med oss
sjdlva och &r sa vana vid det att vi inte ens méarker det. Mental trdning handlar om att jaga bort
intryck utifran och att stoppa vér inre dialog. Denna traning behovs idag som ett redskap for
att komma i jimvikt eftersom det finns ett stort overskott pd information (a.a.). Lérarna i
undersokningen dr 6verens om detta och en av lirarna uttrycker att livet bara rushas pa”. Att
ge eleverna en jamvikt till all stress och Overskott pd information dr en av de dvervidgande
anledningarna till att ldrarna startat upp arbetet med stillhet i klasserna. Jag tycker att 1drarnas
synpunkt dr viktig och eftersom all forskning pekar i samma riktning anser jag att skolan hér
har ett viktigt uppdrag.

Massage paverkar minniskan péd flera positiva sitt visar en studie gjord i USA (Uvnis
Moberg, 2000). Forfattaren beskriver en studie dar 6ver hundra barn fick massage och dér
resultat visar att barnen med hjilp av massage blev lugnare och socialt mognare. De som
svarade bist pa behandlingen var de oroligaste pojkarna, vilkas beteende under
forsoksperioden blev mindre aggressivt och socialt mognare jamfort med stokiga barn som
inte fick massage” (Moberg, 2000, s 149). Som specialpedagog kommer jag ofta i kontakt
med dessa oroliga och okoncentrerade pojkar. Att jobba med metoder som kan hjélpa dem
kénns som en viktig del av mitt arbete i skolan. En av de intervjuade ldrarna som arbetat med
massage anvinder ett gammalt talesétt och sdger att ’det ségs ju att de som masserar varandra
slar inte varandra”. Ldraren menar att en bidragande orsak till att stimningen i klassen
forbattrats kan bero pa att eleverna, nir de har massage, jobbar tillsammans med olika
klasskamrater varje gang. En annan larare uttrycker tydligt vikten av att bli berérd och menar
att ”Alla ménniskor méar bra av det, att fi berora och att bli berérda”. Léraren anser att
massagestunderna i klassrummet skapar ett allméant fortroligt klimat.

Internationell forskning visar att ungdomar som har en forméga att resonera med sig sjilva
16per mindre risk att drabbas av depressioner. Vidare konstateras att ungdomar har ett stort
behov av samtal som ror livets olika realiteter. Myndigheten for skolutveckling menar att
skolan ska utgoéra en viktig motesplats for denna typ av samtal (Dnr 2007:00042). Léraren
som arbetar med reflekterande samtal (livssamtal) anser att eleverna &r positiva till
livssamtalen och att de har ett behov av att diskutera och samtala om &mnen som ror och beror
dem sjélva. Det blir ett tillfdlle for eleverna att samtala kring fragor som de anser vara viktiga
i livet och en stund nér de kan lyssna till sina kamrater samt sjdlva fa mojlighet att reflektera
kring vad andra tycker. Moberg (2000) menar att det &r viktigt att ha medméanniskor som
lyssnar aktivt pd en och jaimfor en lyssnande manniska med en vénlig beroring, trots att det
inte finns kroppskontakt. Jag tycker att det &r viktigt att vi virderar 4ven denna muntliga
formaga som &r svérare att méta, men nog sa viktig for att klara sig. Att kunna och véga
uttrycka sina tankar och kdnslor gor att jag béttre kan forstd och acceptera mig sjélv, anser

jag.

Enligt Jespersen (1990) lever ménga ungdomar idag i ett sjdlsligt tomrum som de forsoker
kompensera med TV, dataspel och gatuvald eller apati. Det finns dérfor ett stort behov av
filosofiska och reflekterande samtal. Forfattaren menar att dven om det ar fordldrarnas ansvar
att lyssna pa sina barn, sd har skolan hér en stor uppgift att fylla, for alla barn och ungdomar
har rétt att bli lyssnade till av en opartisk vuxen. Det ar viktigt att vi tinker pa att alla elever



40 (49)

inte har ndgon vuxen hemma som har tid eller kunskap om hur viktigt det ar att fa uttrycka
sina egna tankar och fa lyssna pd andras. For dessa elever blir det extra viktigt att skolan
skapar tid till samtal.

Angelov (2005) hénvisar till studier dir chefer uttalat att deras relationer blivit béttre efter
det att de borjat trina mentalt. Vidare pekar forfattaren pa studier som visar att ldrarnas
situation patagligt forbattrades nir de borjade trdna mentalt. Lérarna i undersdkningen angav
att de kénner sig stressade i1 skolan och ldrarna upplevde ocksa att de paverkades positivt av
traningen med eleverna i skolan. En av ldrarna menade att det redan fore lektionen fanns en
forviantan att det skulle bli en skon stund, bade for eleverna och for ldraren. En annan larare
uttryckte det som en mgjlighet att "komma ikapp med sig sjalv”. Eftersom manga ldrare idag
blir sjukskrivna pa grund av stress kan det vara ytterligare en positiv effekt som tridningen i
skolan kan ge, anser jag. En av ldrarna berédttar att rektor pa skolan uppmuntrat l4rarna att
trdna samt gett dem forutsittningar for att trina metoderna pa arbetstid, genom att ldraren
bade undervisade eleverna och ldrarna i qigong.

6.3 Ledarskap

De flesta av de svarigheter lararna upplevt i arbetet med metoderna kan bemotas och hanteras
med ett tydligt ledarskap i klassrummet. Ett ledarskap som innehéller intresse, bekréftelse,
konflikt, beslut och autencitet, vilka &r viktiga delar i ett ledarskap tillsammans med att tydligt
lyssna pa eleverna samt att ta deras argument pa allvar (Jesper & Juul, 2003).

Samtliga ldrare dr Gverens om att ldrarens roll dr viktig och att ledarskapet i klassrummet &r
viktigt. Lararnas svar visar ocksé att relationen till eleverna har stor betydelse. De flesta av de
intervjuade ldrarna har sedan tidigare en relation till eleverna genom att de &r
klassforestdndare eller mentorer. En av lararna undervisar flera olika elevgrupper pa skolan i
qigong och denna ldrare menar att hon i borjan var tvungen att vara strang eller tydlig mot
eleverna, men att denna tydlighet forandrades efter hand som relationen till eleverna byggdes
upp. Négra larare uttrycker ocksa att det inte dr bra om “fel person” leder arbetet, vilket gor
att arbetet stdlls in om klassen har vikarie. Med “fel person” menar lirarna en person som
saknar en positiv ledarrelation till klassen. Jesper och Juul (2003) forklarar att ldrarna
historiskt sett haft en rollbetingad auktoritet gentemot elever och fordldrar, men att
forhallandet idag bygger pa en personlig auktoritet. Forfattarna betonar vidare vikten av att
pedagoger tar pa sig ett tydligt ledarskap.

For att f4 med eleverna i arbetet visar resultatet att ldrarna har varit vl forberedda och att de
sjdlva varit intresserade av att det skulle fungera bra. I de arbetslag dér arbetet fungerat bra
har lararna, innan arbetet pabdrjades, informerat bade elever och fordldrar samt haft samtal
om varfor metoderna skulle trinas och hur arbetet skulle ga till. Gardner (1995) menar att for
att bli en bra ledare maste man ha gruppen med sig och jobba tillsammans med gruppen. ”Att
leda en grupp innebér att motivera deltagarna att arbeta for gruppens mal” (a.a., s 97). Bade
larare, elever och fordldrar har i de flesta grupperna varit vil forberedda. Lérarna tyckte att det
var bra trining och de formedlade denna instillning till eleverna. Autencitet ar viktig i
ledarskapet, menar Jesper och Juul (2003) och forklarar det som “Den vuxnes forméga att
representera sina tankar, kénslor, virderingar, méal och grinser” (a.a., s 87). Detta kan
jamforas med forskningen i Norge dér resultatet blivit betydligt battre 1 ak 7 dér klassldraren
deltog jimfort med resultatet i ak 9 dér klassldraren inte deltog. Kanske kan detta vara en
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viktig anledning till skillnaden i resultatet? Aven den intervjuade liraren som enbart jobbat
med massage beréttar att en del av kollegerna inte alltid signalerar att trdningen &r sa viktigt
och att denna instéllning till stor del paverkar elevernas deltagande. En av ldrarna uttrycker att
det ar viktigt att man som ldrare vet vad man gor och varfor, men att det ddremot inte &r lika
viktigt att eleverna tycker att det dr en jattebra idé. Jesper och Juul (a.a.) menar att det ar av
vikt att ldraren tar beslut &ven om detta kan medfora konflikt. Det dr ddremot viktigt att lyssna
pa eleverna och att ta deras asikter pa allvar. De ldrare som har arbetat med stillhet, menar att
eleverna efter nagra ganger har reagerat pa att skivan, med den inspelade rosten, &r trakig och
enformig. Lararna har i samtal bade enskilt, i grupp och med hela klassen forklarat varfor de
anser arbetet vara viktigt. Lararna menar ocksd att man maéste ta elevernas svarigheter att
koppla av pa allvar, samt kunna ge eleverna rad och stdd i arbetet. Gunilla O Wahlstrém
(2005) poangterar vikten av att lyssna pa ungdomar och sammanfattar sina asikter s hér: "De
har egna tankar och funderingar, och blir alldeles utmérkta samarbetspartners sd linge de
behandlas med respekt. Inte sa att de ska bestimma, men de ska respekteras for sina asikter
och kénslor” (a.a., s 14).

I ett av arbetslagen som bestdmt sig for att borja med massage kom arbetet igdng med relativt
kort varsel. Eleverna kom tillbaka efter jullovet och arbetet skulle startas upp ganska
omgaende. Schemat hade dndrats for eleverna sa att en av de tider som tidigare varit avsatt for
motion nu blev massagetid. Flera av eleverna uppskattade inte denna forandring och var
negativa redan fran borjan, menar lararen. Fordldragruppen blev informerad brevledes och det
var frivilligt for eleverna att delta, vilket gjorde att nigra elever stillde sig utanfor direkt. En
annan svarighet var att eftersom schemat fordndrats sa blev det den ldrare som haft motion
tidigare som nu blev ansvarig for massagelektionerna. Detta gjorde att det inte alltid var
klassforestandaren som eleverna traffade, da det var massage. Lararen berittar att det var svart
att i alla grupper a4 med alla elever och att det ocksa var flera ldrare som efter hand tappade
motivationen for att driva arbetet i elevgruppen. Alla larare i arbetslaget tyckte inte att det var
sd viktigt att jobba med massage, utan lit eleverna ibland jobba med annat under dessa
lektioner, berittar den intervjuade liraren i detta arbetslag. Arbetet med eleverna blev vildigt
olika ute 1 klasserna, till storsta delen beroende pé lararen, vilket i sin tur paverkar elevernas
agerande. Detta visar, anser jag, vikten av att ldraren dr en tydlig ledare och att ldraren i
samrad med eleverna diskuterar forutsdttningar och svarigheter samt att det i slutindan dnda
ar lararen som tar beslut. Kanske hade det i dessa grupper varit léttare att borja med stillhet
for att ha den formagan att falla tillbaka pd och for att de elever som inte ville vara med och fa
eller ta emot massage skulle kunna tréna stillhet under massagepassen. Att ldraren ar viktig
visar ocksé resultatet fran forskning frdn Norge (Henning Sommerfelt & Vambien, 2008) dar
nagra elever i &k 9 dominerade nir livssamtalen genomfordes. Nilsson (2005) menar att alla
grupper behover en ledare och om det inte finns en ledare sa utkristalliseras det en eller flera
ledare i gruppen.

Enligt Grandelius (1998) ér det ledarens uppgift att sitta grianser och att gora det genom ett
vanligt men bestimt bemdtande. De elever som har haft svarigheter med att delta i stillhet
eller qigong har pé olika sétt fatt stod av ldrarna. Lararen som arbetar med qigong berittar att
hon mott elever som varit fnittriga och okoncentrerade. En forsta dtgird har da varit att dela
pa dessa elever och att ha en fast placering. Lararen menar att hon déa hade léttare att na ut till
eleverna. En annan atgérd har varit back-up hjilp, vilket innebér att ldraren vidtalat en person
pa skolans bibliotek och den elev som inte kan folja ldrarens instruktioner far ga till
biblioteket, 1 stillet for att vara med vid detta lektionstillfille. Samma atgird har anvénts av
larare som trénat stillhet, men dessa ldrare har hjdlpt varandra inom arbetslaget. Samtliga
larare menar att detta dr en bra atgird men att den maste kompletteras med ett samtal med
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eleven. En av ldrarna som varit back-up hjilp berittar att hon vid detta tillfille tranade stillhet
ensam med bara den eleven. Eleven klarade detta bra och fick berém av liraren vid samtalet
som de hade direkt efter trdningen. Wahlstrom (2005) skriver att ledarskapet ska
kinnetecknas av positiv pondus” (a.a., s 38). Doctare (2000) menar att det i ledarskapet &r
viktigt att stddja och uppmuntra. Vidare pétalar forfattaren vikten av att se makt och
befogenheter som medel for att nd uppsatta mal.

En svéarighet som ldrarna som jobbat med massage nimner dr problemet med vilka personer
som ska samarbeta nér klassen jobbar med massage. En av ldrarna uttrycker ocksa att elevers
oro for vem som skulle massera vem kan ha varit en anledning till att fem elever valde att inte
delta nér klassen startade upp ett arbete med massage. De flesta ldrarna anser att det ar viktigt
att ta elevernas oro pé allvar eftersom det annars litt kan bli ett stressmoment for eleverna.
Léararna ar ocksé Gverens om att det &r ldraren som ska bestimma vilka elever som ska jobba
tillsammans da klassen har massage. En av ldrarna patalar dock tydligt att lirarna maste vara
lyhorda for elevernas tankar och asikter. Léraren beréttar om en pojkes oro for att jobba
tillsammans med tjejer med bara armar, eftersom han vid dessa tillfdllen fick en sadan
handsvett. Wahlstrom (2005) menar att man som ledare for en grupp individer tar pa sig ett
stort ansvar, eftersom det ar ledarens uppgift dels att genomfora det uppdrag man tagit pa sig
men ocksé att skapa goda samarbetsallianser.

6.4 Aktionsforskning

Flera av ldrarna ndmner att de varit i kontakt med forskare i samband med arbetet. Lirarna
berittar att de via forskaren fétt information om ungdomars forsimrade psykiska hélsa och att
detta varit ett viktigt motiv for att starta upp arbetet med eleverna. Tva av arbetslagen har
deltagit i ett forskningsprojekt, vilket inneburit att de regelbundet haft kontakt med en
forskare. Dessa ldrare menar att de genom denna kontakt fatt ett stort stod. Lararna menar att
de dels fatt ork att g vidare med arbetet i inledningen nir det behovdes stod, men att de ocksé
fatt bra och konkreta tips pa hur den skulle kunna motivera sina elever och kontinuerligt
bemoéta elevernas argument i klassrummet t.ex. ndr eleverna tyckte att skivan med
avslappningsrosten var trakig och enformig. Detta samarbete stimmer vil Overens med
Ronnermans (1998) syn pé aktionsforskning. Lararen och forskare samarbetar om ett for
skolan viktigt problem. De ser pa arbetet utifrdn tva olika synvinklar — som tvé sidor av
samma mynt — och kan genom detta komplettera varandra. Genom att lararna och forskaren
traffas kommer ldrarna automatiskt att reflektera kring sitt arbete i klassrummet. Jag anser att
aktionsforskning vore ett sitt for skolan att pa ett mer forskningméissigt plan kunna
dokumentera det arbete som gors. Det finns mycket kunskap bland lararna och ménga bra
projekt gors, men sillan blir dessa dokumenterade utan de dyker upp lite hiar och dir for att
sedan forsvinna och glommas bort.

6.5 Avslutande tankar

Rapporter visar att ungdomars psykiska hélsa allvarligt forsdmrats under de senaste tjugo aren
(SOU 2006:77). Myndigheten for skolutveckling anser i ett remissvar (Dnr 2007:00042) att en
av de frimsta orsakerna till denna Okning beror pa brister i skolans anpassning till den
situation som uppstatt.
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Studier gjorda av Terjestam och Sandberg (insént for publicering), Terjestam och Franzén-
Arestedt (inséint for publicering) samt Henning, Sommerfelt (2008) visar att elever paverkas
positivt av trdning i de metoder som “Drommen om det goda” lér ut. De intervjuade lérarna i
undersokningen anser ocksé att eleverna paverkas positivt genom traningen. De allra flesta
lararna ser forbattrade resultat bade pa den enskilda elevens koncentration och pa relationer
mellan eleverna i klassrummet. Flera av ldrarna menar ocksé att de sjélva paverkas positivt av
traningen. De larare som haft kontakt med en forskare upplever det samarbetet som bra och
stodjande. Jag anser att skolan idag maste hitta vigar for att nd fram till eleverna, eftersom
manga elever idag befinner sig i ett “icke undervisningsbart skick”. Det spelar kanske ingen
roll hur bra ldrarnas pedagogik och dmneskunskap ar om eleverna dnda inte dr mottagliga for
de kunskaper som ges.

Mitt resultat visar att de ldrare jag har intervjuat tycker att metoderna dr bra och att de
fungerar i en elevgrupp. Kanske finns det ldrare som har provat metoderna och av nagon
anledning inte fétt det resultat de forvantade sig eller inte kommit dver de svarigheter de mott
i arbetet. For som ldrarna anger sa dyker det upp svarigheter, vilka bevisligen gér att 16sa —
men for att lyckas med det krdvs engagerade och motiverade ldrare som dr beredda pa att
samarbeta och inte ge upp.

Alla de intervjuade dr Overens om att lararens roll dr viktig. For att arbetet ska fungera och
problem ska kunna 16sas kridvs en ldrare som dr tydlig och som sjilv tycker att arbetet ar
viktigt. P& The Henry Benson Institute i USA drivs sedan flera ar en utbildning for att lara
elever och ldrare att béttre kunna hantera den stress som finns i skolan idag. Utbildningen
bendmns “train the trainer” och &r i tva delar. Under del ett utbildas liararen och far personlig
kunskap 1 stresshantering och under del tvd far ldraren kunskap om hur arbetet med att léra
eleverna stresshantering i klassrummet sedan kan bedrivas. Kanske vore denna typ av traning
ndgot for Sverige?

6.6 Framtida forskning

Jag har i detta arbete studerat larares uppfattning av att arbeta med "Drommen om det godas”
metoder i skolan. De anser att arbetet ar till hjdlp for eleverna bade for den enskilda personen
och for relationerna i gruppen. Det har gjorts forskning (enkétstudier) dér elevernas svar visar
pa ungefir samma resultat. Det hade varit intressant att gora en kvalitativ studie for att se hur
eleverna uppfattar arbetet och hur de tycker att de sjdlva och gruppen paverkas. En av ldrarna
svarar att trdningen i slutet pad andra terminen kom in i ett flyt”. Med tanke péd det svaret
hade det varit intressant att gora en longitudinell studie for att se om och i s fall hur tréningen
paverkat eleverna — bade vad giller kamratrelationer och vad géller den enskilda elevens
koncentration, skolarbete och i slutdndan betyg.



44 (49)

7 Referenslista

Angelov, B. (2005). Trdna och forbdttra ditt liv. Handbok i mental trdning och
stresshantering. Stockholm: Natur och Kultur.

Aranovich, B. (2000). Meditation for varje stund. Stockholm: Méanniskans Dolda Resurs
Center.

Bell, J. (2000). Introduktion till forskningsmetodik. Lund: Studentlitteratur.
Bronsberg, B. (2000). Att vinda stressen. Virnamo: Ekelunds Forlag.
Benson, H. (1976). The Relaxation Response. USA: Harper Torch.

Benson, H. (1985). Beyond the Relaxation Response. USA: Penguin Group.
Bornstein, A. (1998). Drémmen om det goda. Stockholm: Svenska forlaget.
Bryman, A. (2001). Samhdllsvetenskapliga metoder. Malmo: Liber AB.
Bushe, G R (2006). Klart ledarskap. Falun: Ekerlids Forlag.

Carlstrom, 1. & Hagman, L-P. (1995). Metodik for utvecklingsarbete och utvirdering.
Goteborg: Akademiforlaget.

Doctare, C. (2000). Hjdrnstress. Kan det drabba mig? Stockholm: Runa forlag.

Dréommen om det goda. Online. Internet.
http://www.drommenomdetgoda.org  Sokdatum: 20071008

Ellneby, Y. (1994). Om du inte ror mig sa dor jag — Den taktila kommunikationens
betydelse for barns utveckling. Stockholm: Sveriges utbildningsradio AB.

Gardner, H. (1997). Sinne for ledarskap. Falun: Brainbooks.

Grandelius, B. (1995). Samtalsmetodik i skolan. Stockholm: Fortbildning AB/Tidningen
skolbarn.

Grandelius, B. (1998). Att sdtta grdnser, ett villkor for vixande. Falun: Natur och Kultur.

Hartman, J. (1998). Vetenskapligt tinkande. Fran Kunskapsteori till metodteori. Lund:
Studentlitteratur.

Henning Sommerfelt, O. & Vambheim, V. (2008). "The Dream of the Good” — a peace
education project: Exploring the potential to educate for peace at an individual level:

Journal of Peace Education (accepted).

Jespersen, P. (1999). Att filosofera med barn. Stockholm: Fortbildningsforlaget.



45 (49)

Juul, J. & Jensen, H. (2003). Relationskompetens i pedagogernas virld. Stockholm: Runa
Forlag.

Lantz, A. (1993). Intervjumetodik. Den professionellt genomférda intervjun. Lund:
Studentlitteratur.

Lantz, A. (2007). Intervjumetodik. Polen: Studentlitteratur.

Miller, M S (1985). Stressade barn, att forstd och besvara stressignaler hos barn och
Ungdomar: Helsingborg: Schmidts Boktryckeri AB.

Nilsson, B. (2005). Samspel i grupp. Lund: Studentlitteratur.

Patel, R. & Davidson, B. (2003). Forskningsmetodikens grunder. Att planera, genomfora och
rapportera en undersékning. Lund: Studentlitteratur.

Ronnerman, K. (1998). Utvecklingsarbete — en grund for ldrares ldrande. Lund:
Studentlitteratur.

Skolverket. (2007). Remissvar: Slutbetinkande av utredningen ‘“Ungdomar, stress och
psykisk ohdlsa — analyser och forslag till datgdarder” (SOU 2006:77). Dnr 2007:00042
www.skolverket.se (publikationer, s6k). Sokdatum 20071118.

SOU: 2006:77. Ungdomar, stress och psykisk ohdlsa — Analyser och forslag till datgdrder.
Stockholm: Edita Sverige AB.

Starrin, B. & Svensson, P-G (red.). (1994). Kvalitativ metod och vetenskapsteori. Lund:
Studentlittertur.

Stensmo, C. (2002). Vetenskapsteori och metod for ldrare — en introduktion. Uppsala:
Kunskapsforetaget i Uppsala AB.

Terjestam, Y. & Sandberg, C. (insént for publicering).
Terjestam, Y. & Franzén-Arestedt, K. (insént for publicering).

The Peace Appeal organisation Online. Internet.
http://peaceappeal.org. Sokdatum: 20071015.

Tiller, T. (1999). Aktionslirande. Forskande partnerskap i skolan. Stockholm: Runa Forlag.
Torbjornsson, A. (1992). Oppen dialog med unga. Stockholm: LTs forlag.
Torbjornsson, A. (1996). Tid med tondaringar. Stockholm: LTs forlag.

Utbildningsvasendets forfatttningsbocker (2007). Skolans forfattningar SOS vt 2007.
Stockholm: Nordstedts Juridik AB.

Utbildningsdepartementet (1998). Ldaroplan for det obligatoriska skolvisendet, Lpo 94.
Stockholm: Skolverket och Fritzes.



46 (49)

Uvnés Moberg, K. (2000). Lugn och beroring — Oxytocinets likande verkan i kroppen.
Borés: Natur och Kultur.

Vetenskapsradet. (2002). Forskningsetiska principer inom humanistisk-samhdllsvetenskaplig
forskning. Stockholm: Elanders Gotab.

Wabhlstrom, G. (2005). Samspel och ledarskap, en vardagsbok for pedagoger. Malmo:
Runa forlag.

Wasserman, D. (2000). Depression en vanlig sjukdom. Symtom, orsaker och
behandlings mdjligheter. Boras: Natur och Kultur.

Wihrborg, P. (2002). Stress och den nya ohdlsan. Smedjebacken: Natur och Kultur.

Xiulan, Fan. (2000). Qigong enligt Biyun. Stockholm: Svenska forlaget.

Bilaga 1

INTERVJUGUIDE

Beritta lite om dig sjélv; utbildning, hur linge du jobbat pa skolan, dina arbetsuppgifter
och hur du trivs med ditt arbete.
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Hur kom du forsta gdngen 1 kontakt med projektet Drommen om det goda?
Vad var det som gjorde att du fastnade for upplagget?

Hur manga ar ni som samarbetar kring Drommen om det godas metoder?
Vilka metoder jobbar ni med och hur organiserar ni arbetet?

Pé vilket sitt planerades arbetet innan du startade upp i elevgruppen?
Vilken tid anvinds till arbetet och hur lang tid varje vecka avsétts?

Vad star pa elevernas schema?

Hur introducerades arbetet for eleverna?

Hur jobbar du med eleverna?

Hur motiverar du eleverna att jobba med metoderna?
Péverkas eleverna av arbetet och i sa fall pa vilket sitt?
Vad tycker eleverna om arbetet?

Har forildrarna informerats om arbetet och i sa fall pa vilket sitt?

Vilka reaktioner har du moétt bland elever, kolleger, fordldrar och skolledning?
Vilka svarigheter har du mott bland eleverna i arbetet?

Hur hjilper du eleverna dver svarigheterna?

Hur lange har du jobbat med metoderna?

Har din roll férdndrats under arbetets gang och i s fall pa vilket sitt?

Hur uppfattar eleverna arbetet idag jamfort med nér ni startade?

Vilka fortjanster/nackdelar ser du med arbetet?

Péaverkas du som ldrare av att arbeta med metoderna och i sé fall hur?

Hur ser framtiden ut nér det géller att arbeta med Drommen om det godas metoder?



