Forskningsprojektet Barn i balans

Fil. Dr Yvonne Terjestam, psykolog och lektor pa Hégskolan i Kalmar
undersodker i forskningsprojektet “Barn i balans” effekter av metoderna pa
hogstadieelever i Oskarshamns och Borgholms kommuner, dar gensvaret
bland elever, ldrare, rektorer saval som foraldrar &r mycket positivt.
Under ldsaret 2006-2007 6var olika klasser i tre olika delprojekt antingen
massage eller stillhet eller stillhet + massage under schemalagda tillfallen
tre ganger per vecka. En referensgrupp bestdende av parallellklasser évar
ingen av metoderna. Bedémningar utifran de kvantitativa vetenskapliga
matmetoderna samt lararnas och elevernas reaktioner har resulterat i att
man nu for diskussioner kring ett longitudinellt projekt pa kommunniva
dar effekter av dessa metoder p& mobbning studeras. Inom ramen for
detta pdgdende projekt har ca 30 ldrare redan utbildats i minst en av
metoderna.

Prelimindra resultat fran tva kontrollerade fére - efter studier (N= 550
resp. 150 elever) dar eleverna utdvat stillhetsévningar eller gigong vid tre
schemalagda tillfallen i veckan under atta veckor visar bland annat pa
effekter som forbattrade relationer till kamrater, férbattrad trivsel i skolan
och minskad aggressivitet, vilket allmant anses aterverka positivt pa
mobbningsproblematiken. Man fann ocksa en tendens till férbattrad
sjalvbild. Andra resultat ar att eleverna efter 8 veckors traning uppvisade
lagre psykisk ohalsa, och stress (hos killar) samt minskning av
emotionella problem (hos tjejer). Aven séttet att hantera stress (coping)
har paverkats, men de resultaten kréver ytterligare analyser. Observera
att resultaten &r preliminara! Tva rapporter &r under foérfattande.

Metoder

Fyra olika metoder provas separat i fyra delstudier som omfattar elever i
arskurs 6 och 7. Totalt berdknas cirka 400-500 elever ingd i studien.
Sjalvkansla, trivsel, stress och stresshantering (coping) samt fysisk halsa
mats i en fére - efter design med kontrollgrupp och experimentgrupp.
Individuellt och i klass besvarar barnen fragor och tar stéllning till
pastdenden i olika formulér. Deltagandet &r frivilligt. For att kontrollera
om de elever som valjer att inte delta i interventionerna i relevanta
avseenden skiljer sig fran den grupp som véljer att deltaga ombeds de
forra att besvara de fragor som ingar i studien. Kontrollgrupperna
matchas avseende kon, alder, socioekonomisk status, samt
klassammansattning. For elevernas deltagande i studien kravs
foraldrarnas samtycke.

Ingaende matmetoder och matt:

(1) Sjalvskattningsskalan "Jag tycker jag ar” (Ouvine-Birgerstam, 1999).
Skalan bestar av 72 pastaenden som barnen skall ta stéllning till. Genom
faktoranalys har fem olika faktorer angdende sjélvkanslan identifierats,
namligen fysiska egenskaper, fardigheter och talanger, psykiskt
valmaende, relationer till familjen samt relationer till andra. Dessutom
erhalls ett totalt matt pa sjalvbild. Exempel pa frAgor som omfattas av



delskalan “Relation till féréldrarna”: "Mina foréldrar litar pa mig”.
Svarsalternativen bestar av tva dvergripande kategorier ndmligen ”“S& héar
ar jag” respektive ”sa har &r jag inte”. Barnen valjer forst vilken kategori
som passar bast. Darefter valjer de mellan svarsalternativen "stammer
precis” respektive "stammer ungefar”.

(2) Psykologisk stress (Ben-Sira, 1982). Denna test bestar av fem
pastdenden vilka i denna studie dversatts till svenska. Exempel pa
pastdenden &r: "Jag kdnner mig yr”. Svarsalternativen &r "ofta”, “ibland”,
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“sallan”, "aldrig”.

(3) Skalan Tis (Trivsel i skolan) bestar av fem pastaenden t ex. "Jag har
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manga vanner i min klass”. Svarsalternativen ar "ofta”, “ibland”, "sallan”,
"aldrig”.

(4) Svensk 6versattning av copingskalan CCSCS-R1 (children’s coping
strategies checklist). Skalan bestar av 54 pastaenden som skall graderas
(Ayers, 1999) utifrdn svarsalternativen: "aldrig”, "ibland”, "ofta”, "for det
mesta”. Exempel pa ett sadant pastdende &r “Nar du har haft problem
under manaden som gatt, sade du till dig sjélv att du kunde klara av det?”

(5) Fragor om hélsorelaterat beteende ingar i ett frageformular.

Moment 1 i varje delstudie innebar att cirka 100 eleveri en
experimentgrupp och en kontrollgrupp besvarar olika fragor om trivsel,
sjalvuppfattning, fysisk halsa och coping. Moment 2 pabdrjas efter
moment 1 och innebar att metoden implementeras i experimentgrupperna
men inte kontrollgrupperna. Metoderna tranas darefter under cirka 8
veckor. Moment 3 sker 10-12 veckor efter att metoderna initierats.
Eleverna besvarar da aterigen fragor om trivsel, sjdlvuppfattning, fysisk
halsa, stress och coping. Dessutom tillkommer deras egna reflexioner
kring den metod de deltagit i.

Studien ar experimentell och designen ar av typ fore — efter.
Experimentgrupp saval som kontrollgrupp ingar i varje delstudie.
Delstudie 1 och 2 pabérjas i Stockholm under januari 2005 och beréknas
paga hela varterminen. Delstudie 3 och 4 pabdrjas under héstterminen
2005.

Metod 1. Medicinsk Qigong

Fredskraftens Qigong ar en metod for koncentrerad rérelse som ar
utvecklad just for tonaringar. Metoden grundar sig i traditionell Kinesisk
medicin och avser bland annat att balansera hormon- och
kaénslosvangningar (Xiulan, 2000). Fredskraftens Qigong ingadr som en
metod i Biyun-skolan som ar grundad av prof. F. Xiulan. Sedan 1992 har
drygt 70 000 personer i Sverige utdvat Qigong enligt Biyun-metoden
(Xiulan, 2004). Biyun-Qigong ingdr ocksa som tillval i kurser vid Orebro
universitet. En annan vasentlig anledning till att vi valt Qigong enligt



Biyun ar att det finns tekniker och program speciellt utvecklade foér barn
saval som fér ungdomar. Barnen lar sig Fredskraftens Qigong av en
utbildad instruktér och tranar under cirka 8 veckor pa lektionstid.

Metod 2. Massage

Massagen bestar av ett antal (cirka fem) enkla massagetekniker avsedda
framst for nacke, axlar och rygg. Barnen lar sig dessa tekniker av utbildad
instruktdr och provar dem pa varandra under cirka 10-15 minuter pa
lektionstid. Tillvdgagangssatt: barnet sitter pa en stol medan en
klasskamrat ger massage till nacke, axlar och rygg. Effekten som
efterstravas ar bland annat avslappning och 6kad blodcirkulation.

Metod 3. Stillhet

Prof. H. Benson, kardiolog vid Harvard Medical School har utvecklat en
enkel metod som hjalper kroppen att uppna djup avslappning, vilket har
visat sig ha en pafallande ldkande effekt. Metoden som kallas for
Avslappnings- responsen lars numera ut vid flertalet |akarutbildningar i
USA. Barnen lar sig avslappningsresponsen och trénar denna pa
lektionstid. Metoden innebar fokuserad stillhet dar barnen lar sig att
slappa alla stressande tankar.

Metod 4. Reflexion

Med denna metod far eleverna tillfille att reflektera éver - och ge uttryck
for - dels tankar om tillvarons djupare fenomen och dels egna satt att
hantera stressande situationer och upplevelser. En lektion per vecka
under 8 veckor deltar barnen i reflexionsgrupper. I detta sammanhang
diskuteras och medvetandegdrs barnens egna coping-strategier.

Bakgrund

Av de orsaker som ofta nhamns avseende den vasentliga dkningen av
ungas psykiska ohalsa kan ndmnas: fér fa vuxna i barnens vardag,
kulturbetingade anpassningssvarigheter, arbetsldshet bland féréldrar och
Okade prestationskrav samt skolans stressiga miljé. Slutbetdnkandet av
statens offentliga utredning om ungas psykiska halsa anger tva orsaker till
6kningen, namligen dels individualiseringen som ar knuten till den
moderna utvecklingen och dels att det har blivit betydligt svarare for
ungdomar att fa arbete samt att (SOU 2006: 77, s. 21-22): Den &kande
objektifieringen av individen och férytligandet av tillvaron kan utgéra en
forklarande faktor som en effekt av individualiseringen (Fredrickson &
Roberts, 1997).

Det externa fokus som finns i barn- och ungdomskulturer 6kar ungdomens
tendens att leva som om de standigt vore betraktade och bedémda.
Genom globalisering och mediautveckling har den yttre stimulansen
tilltagit och forstarkt obalansen mellan yttre och inre uppmarksamhet. For
att I8gmalda inre stimuli som t ex kansloupplevelser eller fysiska signaler
skall kunna konkurrera med yttre stimuli kravs att uppmarksamheten
riktas indt. Kraftig obalans mellan utdtriktad och indtriktad



uppmarksamhet har visat sig leda till bristande koncentration och
forsdmrad kreativ férmaga (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000;
Fredrickson & Roberts, 1997). Med primart utatriktad fokus kommer
dessutom sjalvbilden att i alltfér stor utstrackning bestammas av andra
snarare an att balanseras genom en inifran vaxande igenkanning och
forstaelse. Denna obalans mellan yttre och inre kan skapa stress och
kanslor av inre framlingskap, 6ka angest och kanslor av skam for att inte
duga (Miner-Rubino, Twenge & Fredrickson, 2002). Det sker en foérvaxling
av yta och djup. Ytan misstas for det vasentliga och det blir ytan som
kvalitetsgranskas. “Ar jag tillréckligt cool?”; “Har jag ratt sorts klader?”
(Bornstein, 2001; Noll & Fredrickson, 1998). Det finns inga tecken pa att
situationen kommer att forbattras om inte systematiserade atgarder
vidtas. For att fa till stand en varaktig férbattring av ungas psykiska hélsa
bor systematiserade atgérder implementeras i barnens vardag. Detta
forutsatter: (1) Ett urval av olika tekniker for att nd barn och unga med
olika férutsattningar; (2) En relativ enkelhet i tillampningen av teknikerna
(3) Att teknikerna ar sjalvadministrerande (4) Att teknikerna vacker
intresse hos barn och unga (5) Att teknikerna i férlangningen ar
kostnadsfria (6) Att teknikerna sdvéal som séttet att implementera dem &r
foremal for vetenskaplig prévning.

Lararnas respons pa projektet som de nu bedrivit under mer &n en termin
ar dvergripande positivt. Diskussioner om hur metoderna kan utgéra en
del av ordinarie verksamhet pagar och ar av mer praktisk art.
Foraldrarnas gensvar har ocksa varit generellt positivt. Manga elever
upplever att stillhetsévningarna ar bra och skéna, andra att de ar “bra
men lite trakiga”. Nagra elever har svarigheter att sitta stilla och tysta. Vi
vet nu att teknikerna fungerar val. En larare i en lite "busig” klass berattar
att klassen blivit mycket lugnare sedan stillhetsévningarna bdrjade och att
stdmningen i klassen ar mycket behagligare an tidigare, bland annat for
att eleverna ar vanligare mot varandra. I ett radioprogram om projektet
bersttade elever i ar 7 och 8 om hur mycket lugnare de blivit efter att ha
tranat stillhet. I nuvarande skede arbetar vi bland annat med att pa ett
vetenskapligt och systematiskt satt samla kunskap som kan
sammanstallas i syfte att ge lararna information om hur metoderna
optimalt kan administreras i klassrummet for att underlatta fér de elever
som ar omotiverade och/eller har sv%righeter med
koncentrationsévningar.

Forskningsprojektet &r en del av Hégskolans i Kalmar styrkeomrade “liv,
halsa och milj6” och sker i samverkan mellan Inst. fér halso- och
beteendevetenskap och tva av Kalmar ldns kommuner
(utbildningsndmnderna). Forskningsprojektet tillhdr ocksa forsknings- och
utbildningsomradet “Integrativ psykologi” vid avdelningen fér psykologi,
HiK.

Yvonne Terjestam:
Under manga ar som universitetslektor i psykologi har jag forskat pa barn



och beteendeproblem och varit EU-delegat i fragor om barn och
sakerhet/trygghet. Nu galler min forskning huvudsakligen metoder som
kan minska barns inre och yttre stress. I min kontakt med Drémmen om
det Goda upptackte jag att den typ av balanserande metoder jag sokte
fanns i Drommen om det godas modell, namligen positiv beréring, stillhet,
koncentrerad rdérelse och reflexion. Nu har vi gemensamt startat ett
forskningsprojekt "Barn i balans" som kommer att omfatta projektets olika
metoder. Jag handleder ocksd grupper i stresshantering ("coping") och
ger foreldsningar inom mina omraden. Kommuner, skolpersonal,
foraldragrupper och barn/ungdomar &r exempel pa malgrupper.

Fér mer information se nedan eller kontakta Yvonne Terjestam, tel: 0480-
446386.



