Tanums gymnasium

 
Torgny Greveby, biträdande rektor 1998-2007:
 
När jag år 1998 tillträdde som biträdande rektor i Tanums gymnasium, var jag fast besluten att försöka hjälpa de mest utsatta ungdomarna. Det var oroligt i samhället och fanns en tendens till ökad droganvändning bland eleverna, särskilt i det individuella programmet. Till det individuella programmet kom elever med underkänt i basämnena. De behövde extra stödåtgärder och många av dem höll på att dras in i missbruk och kriminalitet. Föräldrarna stod maktlösa. Sommaren 2000 befarades flera elever vara i behov av institutionsplacering.
Jag har själv positiv erfarenhet av stillhet, avslappning och österländska rörelsemetoder, har tränat kampkonst i många år. Det kändes därför naturligt att väva in inslag av sådana metoder i undervisningen för att främja elevernas psykiska och fysiska hälsa, i synnerhet på det Individuella programmet där behovet var som störst. Vi tillämpade Drömmen om det godas flexibla pedagogiska modell för hälso- och fredsundervisning med fyra ingångar: stillhet, fredlig beröring, reflektion och rörelse och fick mycket goda resultat.
 
En majoritet, av eleverna på Individuella programmet, cirka 90 %, har under de år som arbetet pågått fått godkända betyg i kärnämnena, matematik, svenska och engelska. De har antingen gått vidare till gymnasieskolan eller börjat arbeta, och är inte längre aktuella fall hos polis, sociala myndigheter eller en källa till oro för föräldrar eller närsamhälle.

Den största glädjen har varit att se elever med mycket stora kontaktsvårigheter och sociala problem förändras och bli tillgängliga, uttrycksfulla och harmoniska.

Vi vuxna som arbetar i skolan lägger oss vinn om att väcka och ta vara på elevernas egen kreativitet, och att möta varje elev på ett djupt sätt.
I Tanums gymnasium har vi i personalgruppen talat mycket om förutsättningarna för sådana djupa möten, som enligt min mening är väsentliga för de goda resultat vi har uppnått. Vi lärare har strävat efter att medvetandegöra våra egna förutfattade meningar och att skjuta dem åt sidan så att de inte längre påverkar vårt förhållningssätt till eleven.

Vi behöver möta och acceptera oss själva med våra egna rädslor och svagheter. För min egen del har mina tidiga upplevelser av övergivenhet och utsatthet hjälpt mig att förstå hur vi kan hjälpa eleverna. När de känner att vi ser dem, tror på deras goda inre möjligheter och på ett verklighetsnära och praktiskt sätt stödjer dem i deras ansträngningar att övervinna sina problem, då skjuter utvecklingen fart.
 Qigong för elever på Bolandsskolan - 

en gymnasieskola med estetisk inriktning i Uppsala 
Lärare: Monica Sörberg, Anders Hellström
 
Målsättning:
 
- att ge eleven grundläggande kunskap om Qiqong enligt Biyunmetoden,
 
- att eleven ska tillägna sig Biyunmetodens grundprogram både i praktiskt       utförande och få förståelse för övningarnas syfte,
 
- att eleven ska få grundläggande teoretiska kunskaper i Traditionell Kinesisk Medicin (TKM),
 
- att övningar i avspänning och kroppskännedom ska stärka och bredda elevens förståelse för Biyunmetodens effekter,
 
- att samtliga övningar ska stärka eleven såväl kroppsligt som mentalt.
 
 
Innehåll:
 
- Stegvis praktisk inlärning av Biyunmetodens grundprogram och att successivt tillägna sig dess förebyggande och hälsobefrämjande effekter.
 
- Teoretiska grunder i TKM för att fördjupa förståelsen av Qiqong.
 
- Praktiska övningar i kroppskännedom och avspänning, enskilt och i grupp.
 
- Teoretiska grunder i akupressur och praktiska övningar i detta.
 
- Diskussioner utifrån övningar och litteratur.
 
Kursen omfattade 30 timmars undervisning under de tre första åren och 50 timmar år 2000 samt 2001. Eleverna fyllde inledningsvis i en kortfattad hälsodeklaration och vid avslutningen en utvärdering. Huvuddelen av lektionstiden ägnades åt Qigongträning, avspänning och akupressur. Ett skriftligt prov samt ett muntligt framförande inom TKM ingick i kursen. De flesta eleverna visade stort intresse för ämnet och tillgodogjorde sig undervisningen väl. Kursen förväntas fortsätta under nästa läsår 2004.
 
______________________________________________________ 
 
Rudbecksskolan, Sollentuna

Ylva Ramsell, lärare i Hälsa och idrott.
 
Jag har i många år arbetat med Drömmen om det goda-metoder i mina elevgrupper på Rudbecksskolan. Jag är själv Qigonginstruktör och övar stillhet. Qigong och mental stillhet har en stark effekt på eleverna.
Ungdomarna kommer genom övningarna i kontakt med sin egen inre kraft, vilket kan åstadkomma en snabb förändring till det bättre i deras allmäntillstånd. Det har jag sett många bevis på. Och eleverna är entusiastiska.
 
Hösten 2003 prövades Fredskraftqigongen för första gången i vår skola.
Fredskraftqigongens rörelser är meditativa men kraftfulla och varje moment involverar en speciell koncentration och visualisering. När eleverna lägger höger ben över vänster och sakta dyker mot jorden för att sedan med stora svepande vingslag svinga sig upp i luften ÄR de fredsörnar. I vår stora ljusa gymnastiksal klädd med speglar på ena väggen uppstod den där speciella förtätade atmosfären, som kommer genom "mindfulness", koncentrerad närvaro.
 
 
Som lärare i idrott och hälsa är min drivkraft elevernas gensvar och vissheten om att jag har en viktig erfarenhet och kunskap som jag bör dela med mig av. Jag har bland annat medverkat i projektet ”Sätt Sverige i rörelse 2001” där en viktig fråga inom idrottslärarperspektivet var: Hur kan idrottsläraren arbeta med sitt ämne i skolan för att förbättra folkhälsan?
Arbetet inspirerade mig att utveckla en fördjupningskurs med "inre" hälsometoder och stillhet för eleverna på Rudbecksskolan. Kursen fokuserar på elevens totala välbefinnande och hälsa som ett medel att nå dit. Hälsoperspektivet är brett och kursinnehållet har en holistisk grundsyn, d.v.s. hälsa ses som en helhet som innefattar olika delar, och detta i elevens hela livsmiljö. Hälsa beror på elevens förmåga att välja det rätta handlandet. Kursen är därför utformad för att stärka elevens förmåga och möjlighet att uppnå sina önskningar om hur hon/han vill forma sitt liv. På så sätt ges eleven möjlighet att skapa livskvalitet.
Fysiska rörelseövningar, som qigong och yoga, som eleven på egen hand kan fortsätta med efter skolans slut utgör en viktig del av kursinnehållet. Sådana övningar ger eleverna glädje och fortsatt lust till kroppsrörelse. Ett annat viktigt element är mentala träningsmetoder, för att stärka självförtroende och utveckla gott socialt sammanhang.
Hälsoarbetet sker i ett livslångt perspektiv. Det är ett av skälen till att mitt arbete är så tillfredsställande. Fördjupningskursen på Rudbecksskolan har stimulerat till nya samverkansformer. Ett exempel är utvecklingsarbetet med Drömmen om det goda för att kunna presentera den nya ungdomsmetoden Fredskraftqigong.

Erfarenheten från fördjupningskursen har lett fram till arbetssätt och former som är helt nya inom skolan. Jag finner det mycket stimulerande att gå nya vägar utanför skolans traditionella ramar.
 
 
Så här sammanfattar några elever sina erfarenheter av Body Balance-kursen:

 
”Jag har följt min träningsplanering, eftersom jag känner att jag mår bättre och har gått framåt. Jag har även haft mycket nytta av metoderna som jag lärt mig. Jag är med i en organisation som heter Sharaf, hjältar som kämpar för jämställdhet och mot hedersrelaterat våld. Vi skulle ta emot ett diplom och ett pris i riksdagen inför en publik på 700 personer och flera TV-kameror. Jag var mycket stressad och nervös. Men jag och min kamrat gick in på toa och försökte slappna av. Vi gjorde yoga- och qigongövningar som du lärt oss. När jag kom ut från toan kände jag mig som en helt annan person. Jag var inte alls nervös och stressad, bara glad och hade goda tankar.”
 
”I styrketräningen lärde jag mig bara en bråkdel av vad jag lärde mig i Body Balance kursen. Jag fick lära mig mycket mer om psykisk träning. Jag mådde ju psykiskt dåligt och det skulle komma att förvärras. Jag är mycket tacksam för att jag fick chansen att lära mig saker. Mest tacksam är jag för den psykiska träningen eftersom jag kan säga att jag mår mycket bättre och att prestationsångesten har minskat.”
 
”Jag har märkt att jag har mycket lättare att plugga och blir inte så jättenervös dagarna innan provet, utan nu är jag mycket lugnare och mer samlad inför ett prov. Det beror nog också på den ökade koncentrationsförmågan jag fått under vår psykiska träning. Mina resultat har också påverkats positivt.”
 
”Det är viktigt att vi i min ålder lär oss hur vi ska hantera problemet med den stress och de psykiska påfrestningar som finns i vårt samhälle.”
 
”När jag började kursen kände jag mig som ett nyfött barn, jag visste ingenting och jag var beredd att ta in och lära så mycket som möjligt. Till en början var jag mycket skeptisk. Jag trodde inte på metoder som qigong. Det var svårt att komma igång, men med tiden och ju fler övningar vi gjorde, desto starkare underlag fick jag för att nå ett bättre välbefinnande. Det jag inte trodde skulle funka, funkade verkligen till slut.”

” Jag lärde mig slappna av, och jag mår mycket bättre i dag. Jag inte bara mår bättre, det går bättre i skolan, jag känner mig starkare och mer självsäker.”
 
”Tack vare Body Balance känner jag att jag är på rätt spår och med hjälp av mina nya kunskaper som jag fått av kursen känner jag att jag är på god väg mot en ännu bättre hälsa.”
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