Drommen om
det goda

Roster frian skolan om Drommen om det goda-metodiken

Elever fran Norrkoping:

Hanna ak.8

”Jag tycker Fredskraftqigongen har hjdlpt mig i vardagen, sérskilt i skolan med sa
mycket stress. Jag kan verkligen kdnna insamlingen och mycket av 6vningarna. Jag
har fatt battre sjalvsdkerhet ocksé! Nistan inte varje dag s masserar jag mina

hinder eller typ drar 6ver dem och kroppen eller hur man séger. Men alltid nér jag &r
stressad eller arg har det hjalpt mig mycket. Jag har lart mig att slappna av pa ett helt
nytt sitt, sa TACK!”

Amanda ak.8

Jag mar verkligen bra efter att ha trinat Fredskraftqigong. Jag har fatt battre balans
och sjilvkénsla. Det kdnns bra att f4 gora Gvningarna och ma bra nir vi har mycket i
skolan. Jag forsoker att gora lite qi gong varje dag sirskilt innan loven nér vi har
mycket att géra och méanga prov.”

Gustav 8k.8
”Jag tycker att jag har blivit starkare inombords och kan fokusera pa min sport béttre.”

Emma ak.8

Qi gongen dr skont att trina, det dr avslappnande. Man kan sté dér och ténka pa
ingenting. Det gor att jag mar bra. Jag tycker andra skolor borde ocksé ha qi gong for
att om man ar stressad sa dr det ett bra sétt att slappna av.”

Angeliqa ak.8

Qi gongen har gjort mig lugnare och har paverkat mitt

skolarbete pa ett positivt sétt. Jag anser att alla skolor borde gora qi gong minst tre
ganger 1 veckan och jag kan garantera att hela klassen paverkas. Jag erkinner att i
borjan tyckte jag det var urfanigt, men jag kéinde sedan de positiva fordndringarna
och jag tycker qi gong &r en bra sak.”

Elever fran AK: 4
Qi gong ar roligt, massage dr skont , avslappning &r bra for att man kan



slappna av.”

”’Man blir man en béttre vin.”

”Avslappning och qi gong ér bra for hilsan, man blir uppmjukad.”
”Nar man slappnar av blir man lugn och stark.”

Qi gong har varit vildigt avslappnande, massage dr bra for kroppen och
avslappning r bra for att kontrollera sin ilska.”

”Jag har lart mig hur man kénner sig inombords i kroppen. ”

”Qigong ar bra for att man kdnner att man blir mjuk i kroppen nédr man berittar om
djuren inombords i kroppen.”

” Jag har lart mig att slappna av, det dr bra att fa bort délig energi och att hjarnan och kroppen
ska vila. Jag har l4rt mig att minnas bra. For att kunna bli béttre pa att tréna.
Slappna av ér bra for hjérnan.”

Elever fran arskurs 7:
Jag har lart mig en ny dans. Att samla krafter.”

”Det bésta var att man bara fick vara lugn. Att bara ta det lugnt! Att f4
slappna av.”

”Lugnet efter skol”’stress”’dagen, att hitta lugn och kunna varva ner nir
som helst.”

Forskolorna Armbandet och Kiittsiter i Norrkoping
Larare fran forskolorna Armbandet och Kéttsdtter om Drommen om det
godas metoder:

Massage och qigong:

Vi har glada, nyfikna barn som ar delaktiga och har inflytande.

Vi skapar en rofylld vardag med hjdlp av massage, qigong och lugn musik.
Rorelse ér ett viktigt inslag, bra for kroppen, och det man lar med
kroppen fastnar i huvudet. Vi lir oss vara goda kamrater, social
kompetens ar viktigt.”

”Massagen tycker barnen mycket om och &r duktiga i, det géller &ven



gigongen. Det mérks att de har lart sig att slappna av pé ett helt annat
sdtt nu 4n nér vi borjade. Barn tycker om att ge massage till bade barn
och vuxna. Férutom den planerade massagen far barnen mer sporadisk
massage och beroring utifran egna dnskemal. Matsituationen &r lugnare
ndr vi har lugn musik.”

”Jag har lart att motverka stress, skapa hérlig miljo. Bra mat och motion,
det fraimjar hédlsan. Massagen och gigongen ir nu ett sjdlvklart inslag i
verksamheten och erbjuds dagligen.”

Stillhet etc.

”Jag har lart mig konkreta metoder, har lart mig barn- och vuxenqigong,
yoga och massage. Jag har lart mig mycket om ro och stillhet och fatt
insikt om hur viktigt det ar for barnens utveckling och larande att komma
ner i varv och fa avslappning pé olika sitt. Jag har massage och qgigong
med barnen. Jag arbetar for att tillvaron pa avdelningen ska ge utdelning
for vila och reflektion. Jag forstar vad som ligger bakom vért arbetssétt
vilket gora att jag formedlar ritt kénsla till barnen”

”Drémmen om det goda skapar bra forutsittningar bade for barn och
vuxna genom att vi skapat platser och stunder for ro och stillhet,
musiken, massagen, tdnda ljus vid lunchen. Vi skapar en vacker,
rogivande, lekfull och stimulerande inomhus- och utomhusmiljo, gott om
tid och fritt skapande. Har forstatt inneborden av lugn och ro och att ¢j
stressa. Det ger en lugn och trygg barn- grupp samt lugna och
avstressade pedagoger. Vi spelar ofta lugn och romusiken.”

”Trygga lugna barn som berdr varandra och inte sléss. Trygghet for
personal med 14 dagars ansvar. Hélsan sitts i centrum. Hérliga miljoer
bade inne och ute. Vi har skapat rum for ro och stillhet t.ex. vita rummet.
Férgsdttningen 1 husen ar blatt och dggskal. Positiv fordldrarespons, vi far
ofta hora att det vi jobbar med ér till stor belatenhet. Fordldrarna far
sjdlva massage och barnen visar qigong djuren och gor det med stor
inlevelse.”

”Jag fokuserar péd vad jag kan och vill, inte sa mycket pa det jag inte kan.
All personal har hg medvetenhet om Drommen om det goda och arbetar
mot samma mal.”

”Att barnen dr ndjda och glada ser vi genom deras omsorg om varandra,
sociala samspel och trygghet.”

”Det viktigaste av allt ar alla mina nya pedagogiska tankar. Jag tdnker pa
allt jag gor pa ett helt annat sitt. Sma detaljer kan betyda s& mycket. I
stéllet fOr att t ex ropa “Ramla inte ner!” séger jag “Hall i dej!” eller ”Sta
inte upp” éndras till "’Sitt ner!”



”Jag har lart mig mycket och har verkligen omsatt mina nya kunskaper i
praktiken. Det kdnns bra nir saker och ting fungerar pa avdelningen och
nér vi har lugn och ro. Harmonin rdder fran morgon till kvéll. Arbetet med
enskilda barn ger resultat, de har utvecklats mycket. Sjélv har jag ocksa
utvecklats mycket och skaffat mig erfarenhet som gjort mig tryggare och
sakrare. Min kompetensutveckling i stresshantering, portfolie, retorik,
rorelse, gitarr, studiedagarna i Drommen om det goda, och teckenkursen
har stirkt mitt sjalvfortroende. Jag har vagat genomfora saker och ting.
Jag har lart mig att tdnka efter fore och ldra kdnna mig sjdlv och ta ansvar
for det jag kinner och behérska mig tills jag vet varfor jag kdnner som
jag gor. Jag tar ansvar om mina kénslor och reaktioner.”

”Aven de minsta barnen ir med och gor qigong djuren. Jag sjilv gor
fredskraftqigongen vilket gor mig smidigare i min kropp. Vuxengigongen
ger mig kraft och inspiration att leda och 14ta barnen fa del av mina
lardomar. Se barnen sjélva trdna och visa varandra hur bra de kan de
olika djuren i qigongen.”

Ann-Kristin Kéllstrom-Sundgren, forskolechef'i
Norrkoping:

’Sjukfranvaron har minskat radikalt, fran att ha haft 50 % langtidssjukskrivna
larare nér vi startade med Dréommen om det goda for

6 ar sedan har vi i dagg inga langtidssjuka. Barnen dr lugna och mar bra.
Jag har en positiv och engagerad personal. Arbetsmiljon &r positiv, hir ér
lugn och ro och det finns en stor arbetsglddje trots stor arbetsbelastning.
Vi har aktiva engagerade fordldrar. Manga fordldrar viljer att resa till
Armbandet och Kattsdtter for att de vill att deras barn ska fé ta del av
arbetsmetoderna i "Drommen om det goda”, som skapar battre
forutséttningar for bade barn och vuxna. Det gemensamma malet &r att vi
ska kdnna trygghet och glidje, fa god sjalvkénsla och vara del i
gemenskapen.

Elever pd Valhallaskolan 1 Oskarshamn efter att han anvént

Drommen om det godas stillhetsovningar 1 termin:

Sofie Wigren, ak 8

”Klassen dr mycket lugnare och man kan sjélv kénna sig in i sitt inre eftersom allting

ar s tyst och atmosfiren mycket lugnare 4n den brukar vara. Stressen forsvann sd smaningom
med avslappningen. Nu &r den néstan helt borta, jag kdnner inte langre

av pressen pa mig.”

Tommy Lindgren, &k 8: ’Sa fort man lagger huvudet pa banken sé
forsvinner det som stressar en, det forsvinner bara bort pa nagra minuter.
Jag &r mycket lugnare, ifall det &r ett prov sa ir jag inte lika nervos.”



Marianne Henriksson, ldrare pa Valhallaskolan 1 Oskarshamn:

Marianne Henriksson: larare pd Valhallaskolan i Oskarshamn:

”Under 8 veckor med stillhetsovningar tre ganger i veckan sa har det hiant mycket.

Fran att ménga elever hade svart att slappna av, att blunda, s kidnner jag som lérare att det ar
ett lugn i klassrummet. Jag kinner att jag sjdlv behdver det hir, som larare rycks jag latt med i
det hiar hoga tempot. Det har varit viktigt for mig ocksa. Jag kédnner ett

behov av att fortsidtta med Ovningarna.”

Jill Schroder, ldrare 1 Enskilda gymnasiet:

Juli 2008:

Jag borjade med metoderna nér jag fick en ny klass, a4k 6, med elever

som kom fran olika skolor. Vi gjorde avslappning och stillhet en gang i veckan.
Jag bad eleverna lagga sig raklanga pa golvet. Tio flickor 14g och skrattade och
tyckte det var jattelojligt. Jag borjade med andningen, efter 3-4 tillfillen var alla utom tva med.
I dag tycker samtliga av mina elever att det ar jatteskont med stillhet.

Niér vi hirom veckan efter ett studiebesok var pa ett museum och skulle

aka tillbaka till skolan fick vi veta att bussarna var forsenade och vi maste
vénta i 20 minuter. Det brukar vara jéttejobbigt, barnen blir mycket

oroliga och brakiga. Jag sa till min klass, nu har vi 20 minuter att slappna

av och meditera. Eleverna satte sig pa bankarna, slot 6gonen och var

stilla under hela den stunden.”



