Competence 4 Life

Mindfulness i skolan

Skolor i Sverige implementerar mindfulness foér personal
och elever som ett led i sin langsiktiga strategi. De ser
att mindfulnesstraning har en mangd positiva effekter
vilket aven ett stort antal forskningsrapporter visar pa.

Okad inlarningsférmaga och battre skolmiljo

Traning i Mindfulness okar formagan att fokusera och att
hantera den stress, tidspress och de héga krav som ofta
stélls i skolan. Under utbildningen far deltagarna verktyg som
hjalper dem att behalla sitt lugn och forbli stabila @&ven vid
svara pafrestningar.

Traningen leder till forbattrad uppmarksamhets- och
koncentrationsférmaga. En larare som jobbat med
mindfulness i sin klass sager:

”Vi kan inte bara konstatera att ett barn t.ex. har
koncentrationssvarigheter.

Vi maste ga bakom problemet. Vad kan vi ge eleven for
verktyg att gora detta béttre fér honom eller henne?”

Okad sjalvmedvetenhet

Mindfulness leder ocksa till okad formaga att hantera
kanslor. Med god sjalvkannedom blir man mer inkdnnande
med sig sjalv och andra och kan béttre reflektera 6ver sina
handlingar. Med mindfulnesstréaning 6kar grundtryggheten
och medkénslan med sig sjalv och andra.

Mindfulness hjalper individen att se pa sig sjalv och sin
situation pa ett annat satt an det vanemassiga samt komma i
kontakt med sina resurser och utveckla dem. P& sa sétt kan
Mindfulness bidra till att minska mobbning och krénkningar.
Sa har uttrycker en 9-arig elev det:

”Vi ar alla liksom sams men sen nér vi borjat med
mindfulness har det liksom blivit &nnu battre.”

Mal med utbildningen

Forbattrad larmiljo som leder till 6kade resultat bade gallande
antal elever som klarar betygskriterierna for godkant samt en
forbattrad arbetsmiljo for saval larare som elever.
Mindfulness ar en beprévad metod i USA och Europa for att
skapa goda skolmiljoer for inlarning, gladje och trivsel.

Utbildningens delar:
Utbildningen bestar av 2 delar som genomférs under tva
terminer.

1. Termin 1: Utbildning av larare

2.  Termin 2: Implementering i klassrummet

Utbildningen kan, till stora delar, hallas p& distans eller pa
plats i skolan.

Utbildning av larare

En forutsattning for ett lyckat projekt ar att
lararna/pedagogerna utbildas och &r med i processen. De
genomgar egen traning och coachas bade i grupp och
individuellt. Utbildningen sker under 12 veckor i vart
internetbaserade traningsprogram "Mindfulness Grundkurs”.
Handledningstraffar sker med ca 2 veckors mellanrum.
Traffarna sker via fysiska moten men ocksa via
telefon/webbmdéte.

Implementering i klassrummet

Lararna/pedagogerna uthildas i handledarmanualer sa att de
sjalva kan implementera mindfulness i klassrummet. De far
lara sig enkla korta 6évningar som de kan integrera i
pagaende undervisning. Sma enkla metoder som ger
pavisbara resultat.

Pris enligt offert

Fo6r mer information kontakta:
AnnBritt Svensson, 070-483 15 59
info@competencedlife.se
www.competencedlife.se

AnnBritt Svensson ingar i Natverket av mindfulnessinstruktorer i
Mindfulnesscenter AB och ar utbildad av Dr Ola Schenstrém. Ola ar
lakare sedan 35 &r och specialist i allmanmedicin och en av
Sveriges ledande experter pd mindfulness.Han &r utbildad i USA av
bland andra professor emeritus Jon Kabat-Zinn som ocksa skrivit
forordet till Olas bok Mindfulness i vardagen

MINDFULNESSCENTER.SE

Mindfulnesscenter AB — Fran forskning till praktisk anvandning for okad livskvalitet

www.mindfulnesscenter.se


mailto:info@competence4life.se
http://www.competence4life.se/

