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Metoder for lugn och ro som ger goda skolresultat



Valbeprovad metodik for
att fa lugn och ro i skolan

Maénga elever mar daligt av den stressiga miljon i dagens skola. Larare kdnner
sig maktlésa och har svart att skapa forutsattningar for en seriés undervisning.
"Drémmen om det goda” dr en halso- och fredsmetodik som aterstéller
balansen. Med nagra enkla 6vningar far eleverna den stillhet som behovs for
att fa goda studieresultat.

"Pa Armbandet Kattsatters forskolor star halsa

och larande i fokus. Drommen om det godas vertyg
hjélper oss att nd malen. Med hjélp av gi-gong

och yoga skapas lugn och ro fér inldrning.”

Ann-Kristin Kallstrom-Sundgren, forskolechef i Norrkdping

Pa Rudbecksskolan i Sollentuna koar eleverna for
att lara sig gigong och stillhet.

Utvecklad i skolmiljo

Drommen om det godas metoder har utveck-
lats i skolmiljo under fjorton ars tid. De &r an-
passade till skolans begransade resurser och
lararnas arbetsscheman. De har visat sig fung-
era pa alla nivaer i skolan - fran férskola till
gymnasium — och uppskattas av bade elever
och ldrare.

Fyra enkla metoder

Metoderna bygger pa fyra olika teman, som
kan kombineras eller anvandas var for sig:
STILLHET — koncentrations- och
avslappningsovningar

BERORING - enkel massagemetod

REFLEKTION - samtal kring existentiella fragor
RORELSE — gigong eller yoga

Baserad pa forskning

Flera forskningsprojekt kring metodiken, har
visat pa positiva effekter och forbattrad psy-
kisk hédlsa. Relationerna mellan eleverna har
blivit battre, trivseln har okat, stressen har
minskat. Forskningsresultaten har dven visat
pa battre stamning i klassen, 6kad koncentra-
tionsférmaga och fokusering pa skolarbetet.



Anders Wijkman

EU parlamentariker

"Barn och ungdomar och dven
deras foraldrar behover tid att
reflektera och bottna i sig sjalva
for att klara av de pafrestningar
som varlden staller dem infor.
Det &r viktigt att vara klar over
att den yttre och den inre
varlden hanger ihop. Vart satt
som manniskor att verka i
vérlden beror mycket pa hur vi
mar inombords. Darfor behovs
metoder som ger oss mojlighet
till lugn och ro och till efter-
tanke.”

Yvonne Terjestam

Fil.Dr. Universitetslektor
Humanvetenskapliga Institutionen
Hogskolan i Kalmar

"Barn och unga lever i en varld
dar hogljudd information oupp-
horligt flédar in fran omvarlden,
som fyller deras inre harddisk.
Att deras disk en dag blir 6ver-
fylld och kraschar &r inget kon-
stigt. De ar sarskilt utsatta for
‘den moderna’ stressrelaterade
ohalsan som tar sitt uttryck i
depressioner, somnproblem etc.
De behover lara sig att vara stilla
i tillvaron, finna sitt eget uttryck
och inte grubbla 6ver alla krav
och tillkortakommanden.”

Vidar Vambheim

Associate Professor,

Department of Education,
Universitetet i Tromso

"Stunder av stillhet borde

bli en daglig vana och ingd i
skolelevers men ocksa vuxnas
mentala hygien. Precis som
daglig tvattning och tandborst-
ning ingar i den kroppsliga
hygienen.”

Jill Schroéder

Hogstadielarare,

Enskilda gymnasiet i Stockholm.
“Stillhet ar ett av de viktigaste
hjalpmedlen for att barnen ska
kunna ta till sig kunskap och
ma bra i sig sjdlva. Drommen
om det godas beroéringsmetod
ar ocksa mycket uppskattad av
eleverna och ger bade gladje
och nérhet.”

Frances Broman
Karriarkonsult och styrelse-
ledamot i Axel and Margaret
Ax:son Johnson Foundation
"Stillhet och inre ro ar viktigt
for barn och ungdomar, sarskilt
for att balansera tidens stress
och alla intryck utifran. Jag

har alltsedan mitt forsta mote
med Anna Bornstein kant
engagemang for hennes arbete
med Drommen om det goda i
skolorna och stottat det.”

Kerstin Uvnas Moberg

Lakare och professor i fysiologi.
Mangérig erfarenhet av forskning
kring lugn och ro hormonet
oxytocin.

"Det gar inte att lara sig nagot
om man inte har lugn och ro
inom sig och runt omkring sig.
Darfor ar det sa otroligt viktigt
att det rader lugn och ro i
skolan.”



Drommen om det goda

Drommen om det goda &r en hélso- och fredsmetodik utvecklad
med syfte att skapa lugn och ro i skolan. Metodiken initierades
1995 av journalisten och forfattaren Anna Bornstein och utveckla-
des som ett natverksprojekt inom den ideella féreningen Det Andra
i samarbete med The Peace Appeal Foundation. | natverket ingar
personer fran skolvarlden, pedagoger, journalister, psykologer,
ldkare, sjukgymnaster, terapeuter, foretagsledare m.fl. Drommen
om det goda ar religiost och politiskt obunden.

Metodiken anvands pa flera skolor i Sverige med mycket gott re-
sultat. Okad trivsel, lugnare skolmiljé och minskad sjukfrdnvaro
dr nagra av effekterna. Metoderna fungerar for férskola, grund-
skola och gymnasium och &r uppskattade av bade barn, ungdo-
mar och pedagoger.

Las mer pa www.dreamofthegood.org

Det Andra

Den ideella foreningen Det Andra, en politiskt och religitst oberoende for-
ening, vars syfte ar att verka for att bland barn, ungdom och vuxna skapa
en icke-valdskultur och ett ekologiskt hallbart samhalle.

The Peace Appeal Foundation

En internationell stiftelse, som skapades av en grupp Nobelfredspristagare
och individer 2001, for att hjalpa till att bygga en global kultur av fred och
icke-vald lokalt, nationellt och internationellt.

Drommen om
det goda

Det Andra

Finn Malmgrens Vag 112

121 50 JOHANNESHOV

Telefon: 08-660 04 25
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