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Bakgrund

Barn och stress borde inte hora ihop. Dock visar Apotekets forsaljningsstatistik att utskrivning
av somnmedel och lugnande medel till barn och ungdomar fortsatter att 6ka. Vi lever i ett
samhalle dar tempo och informationsflode accelererar. Samtidigt 6kar kraven pa vara barn i
olika sammanhang.

Vi kan inte forandra den tid vi lever i men vi kan och behdver finna metoder for att hantera
stress och darmed Oka livskvalitén. Det &r angel&get eftersom vi numera vet att barn inte bara
drabbas av stress som kommer till omedelbara uttryck, utan att stress dessutom &ar en orsak till
att sjukdomar utvecklas senare i livet.

Syfte

Syftet med studien &r att hitta ett verktyg for barn att hantera och minska stress och darigenom
oka sitt valbefinnande. Fragestallningen & om Chi Neng Qigong ar ett sadant verktyg.

Metod

Studien ar gjord vid en skola i Vastra Gotaland under ht 2008 i en klass med 23 elever. Mina
elever och jag har dagligen utdvat Chi Neng Qigong under en termin,

Utifran syftet att hitta verktyg for barn att hantera och minska stress dar fragestallningen &r
om Chi Neng Qigong &r ett sadant verktyg har jag valt att anvanda aktionsforskning som min
forskningsmetodiska ansats. Inom ramen for denna ansats har jag anvant mig av bade
kvalitativa och kvantitativa datainsamlingsmetoder.

Resultat

Vid studiens start radde stor oro i klassen. Konflikter var vanliga och ljudvolymen var hog. |
borjan klarade barnen att koncentrera sig pa Qigongdvningarna ca en minut. Efter hand kunde
vi 6ka tiden och var vid mitten av terminen uppe i 15 minuter per pass. Da hande nagot;
sjukfranvaron sjonk och lag betydligt under kontrollklassens. Konflikterna mellan barnen
avtog och ebbade till slut av. Barnens noteringar om magont och huvudvérk visade samma
tendens. SOmnvanorna forbattrades. Vissa barn som enbart kunde arbeta utan avbrott i fem
minuter utan Qigong kunde efter ett Qigongpass mer an tredubbla tiden av koncentrerat
arbete. Det var 6vervégande pojkar som uppvisade den storsta skillnaden i koncentration
mellan med och utan Chi Neng Qigong.

Studien visar att en 6kning har agt rum angaende barnens sociala kompetens, kansla av
gemenskap, sjalvfortroende, koncentration, motorisk fardighet, tilltro till sin egen formaga
och formaga att uppna ett lugn och ro-tillstand.

Tillsammans med 6vrig forskning inom omradet visar studien att Chi Neng Qigong har sin
rattmatiga plats som ett verktyg till att hoja barns valbefinnande. Halsoframjande arbete gar
ocksa hand i hand med bra kvalité och resultat.



Forord

Jag onskar framfora ett varmt Tack till Chi Neng Institute i Sverige och min Qigongléarare Lise-
Lott Persson som har bistatt och handlett mig i min utbildning till instruktor.

Patrik Ljung (Chi Neng Institute) har hjalpt mig med att fa fram forskningsresultat angaende Qigong.

Jag vill ocksa rikta ett stort Tack till klassen som har varit med pa den héar gigong - resan.



Innehallsforteckning
Bakgrund

Litteraturgenomgang

Stress
Fysiska reaktioner
Stress hos barn
Stressorer hos barn
Stressymtom hos barn
Skyddsfaktorer
Koncentration och koncentrationssvarigheter
Koncentration
Koncentrationssvarigheter
Lugn och beréring
Balans mellan stress och antistress
Oxytocin
Motorikens betydelse for barns utveckling
Fysiskt
Emotionellt
Socialt
Kognitivt
Styrdokument
Laroplaner
Lpo-94
Idrott och halsa
Qigong
Historik
Vad &r Qigong
Chi Neng Qigong
Barn och Qigong
Qigong och forskning
Sammanfattning av litteraturgenomgangen
Stress
Koncentration och koncentrationssvarigheter
Lugn och beréring
Motorikens betydelse for barns utveckling
Styrdokument

Qigong

Teorianknytning

Aaron Antonovsky och den salutogenetiska modellen
Abraham Maslow och den humanistiska psykologin
Erik Homburger Erikson och teorin om livscykeln
George Kellys kognitiva personlighetsteori

Sammanfattning

O Noooh~bP_bM~ W

NMRNNNNNNNNNBERPRRRRPRPRREBERRRERRERRERER
NNONNRPPRPOO 0ONN~N~NO0OOUTUI WWWN | OO0 O

23
23
25
26
27

27



Syfte och fragestallning

Metod

Ansats och metod

Undersdkningsgrupp

Genomforande

Etiska forhallningssatt

Analys

Sammanfattning av datainsamling och analys

Studiens trovardighet
Undersokningsupplagg
Datainsamlingsmetodik

Analys av data
Resultat

Resultat

Barns tankar om stress
Elevintervjuer
Tanke — kropp — sinne
Stressfaktorer
Ma bra av
Processen utifran ett lararperspektiv
Deltagarobservation samt loggbok
Observation med fasta parametrar

Elevernas valbefinnande
Social kompetens
Sjalvfortroende
Sjélvstandighet
Kreativitet, intressen och hobbys
Inre kontroll och impulskontroll
Aktivitet och energi
Optimism och framtidstro
Huvudvark, magont
Elevernas koncentration pa en arbetsuppgift
Sjukfranvaro
Somnvanor
Barns tankar om Qigong
Sammanfattning av resultatet

28

29
29
30
30
32
33
35
35
35
36

36
37

38

38
38
38
39
41
41
41
43

44
44
46
47
47
48
48
49
49
51
52
52
53
55



Diskussion
Fragestallning och metod

Resultatdiskussion och avslutande reflektioner
Stress
Qigong
Motorik och kroppsmedvetenhet
Koncentration
Sjalvfortroende och social kompetens
Avslutande ord

Epilog
Referenser

Bilagor

57
57
59
59
61
63
64
65

66
68

69

74



Bakgrund

Barn och stress borde inte hora ihop. Dock dkar antalet stressade och okoncentrerade barn och
ungdomar i dag. Barnombudsmannen rapporterar (BR2004:3) fran sin undersokning att barn
och ungdomar kanner sig paverkade av stress och att stressen for dem 6kat och okar. Det
handlar om en mangd faktorer som arbetsmiljon i skolan, skolans arbetsformer,
familjeproblem, kompiskrav, media och tidsbrist. Orsakerna och kombinationerna &r
oandliga.

Apotekets forséljningsstatistik visar att utskrivning av sémnmedel och lugnande medel till
barn Okat i hela landet under de senaste aren (Enheten for lakemedelsstatistik vid Apoteket
AB).

Socialstyrelsens folkhélsorapport 2009 visar att flickor i arskurs 9 kanner sig allt mer
stressade av skolarbetet, och andelen har ékat fran 50 till nastan 70 % under perioden 1997/98
till 2005/2006

I en utredning (SOU, 2006:77) framkom att undersékningar som gjorts bland jamforbara
grupper av ungdomar i aldern 15-24 ar, under perioden 1980 - 2005, var slutsatsen att besvar
som oro, nedstamdhet, sémnbesvar och trotthet samt vark och spanningar har 6kat med tiden,
vidare att det skett en tredubbling av antalet kvinnor i aldern 16-24 ar som upplever dylika
besvar (fran 9 % till 30 %). Andelen 16 -24 aringar med huvudvark, vark i skuldror, nacke,
hander, ben och knén har fordubblats bland mén och tredubblats bland kvinnor och fler unga
vardas pa sjukhus for depression och angest.

Vi kan inte férandra den tid vi lever i men vi behdver finna verktyg for barnen att hantera den
stress de utsatts for i olika sammanhang. Det dar angeldget eftersom vi numera vet att barn inte
bara drabbas av stress som kommer till omedelbara uttryck, utan att stress dessutom spelar en
betydelsefull roll for att utveckla sjukdomar som debuterar senare i livet (Wahrborg, 2002).
Det finns ocksa kopplingar mellan stress och barns sjélvbild och sjalvkansla (Poulsen 1995).

Som verksam pedagog ar fragan om jag ska sla mig till ro och acceptera att stress ar det pris
vi far betala i vart samhalle eller valja att folja Roosevelts bevingade ord "Gor det du kan,
med det du har, dér du &r”.

Det senare alternativet &r betydligt mer konstruktivt och tilltalande.

Genom egen erfarenhet av vad ett Qigongutévande kan tillféra bade fysiskt och mentalt
vacktes min nyfikenhet om Qigong kan fungera i en skolmiljo. Det som jag i den hér studien
vill granska narmare &r om Chi Neng Qigong kan vara ett av de férebyggande verktygen for
att komma tillratta med stressens skadliga inverkan pa var hélsa och vélbefinnande.

Chi Neng Qigong ar en modern, medicinsk gigong som utvecklats av stormastare och
professor Dr Pang Ming vid sjukhuset Huaxia Zhineng Qigong Recovery i Kina. Medicinsk
Qigong ingar som en del i traditionell kinesisk medicin och syftar till att genom langsamma
rorelser i kombination med avspanning skapa balans i kropp och sjél. Kroppen aktiveras
genom mjuka rorelser sa att stresspaverkan pa det sympatiska nervsystemet minskar (Sancier
KM. Medical applications of Qigong. Altern Ther Health Med 1996:2:40-6)

Mina intentioner ar att i en lagstadieklass inféra ett Qigongpass per dag och under en termin
folja processerna relaterade till stress, koncentration och vélbefinnande inom gruppen.



Ellneby presenterar i sin bok Om barn och stress (1999) en lista pa olika stressfaktorer ett
barn kan paverkas av. Denna lista 6ver handelser i forhallande till stress utarbetades forst av
doktor Thomas Holmes och doktor Richard Rahe. Listan har sedan anpassats till barnens
perspektiv av David Elkind (1981). Ellneby papekar dock att man ska ta listan med en "nypa
salt” (s 81). Dels kan handelserna upplevas mycket olika av olika barn, dels & bedémningen
gjord utifran amerikanska barns livssituation. Listan bor ses som en fingervisning pa hur
manga stressfaktorer ett barn ar utsatt for.

Jag har valt att i stora drag utga fran Elkinds lista for att fa en uppfattning om stressnivan i
klassen. Jag har formanen att kdnna barnen vl och kunde ocksa genom att lyssna pa barnens
berattelser vid lasarsstarten fa en tamligen god bild av utfallet av stresstestet.

| det har laget valde jag att inte gora nagon enkat eller liknande eftersom jag av erfarenhet vet
att yngre barn (7-8-9 ar) har svart att sjélva bilda sig en 6vergripande uppfattning om
huruvida de upplever langvarig stress eller inte.

Jag uppfattar det inte heller etiskt ratt att stalla ingaende fragor om familjeforhallanden mm.
Min bedémning blev att av de 23 barnen i klassen var det ca 16 barn som var utsatta for
stressfaktorer som de inte har sa stor méjlighet att sjélva paverka. Fler an halften av barnen i
klassen visade olika beteenden som stammer in pa ett stressat barn t ex vredesutbrott,
oférmaga till koncentration, trotthet, hyperaktivitet, ideliga toalettbesok mm (Elineby, 1999).

Da det ar uppenbart att en majoritet av barnen i klassen uppvisar olika stressymtom i
varierande grad blir det en intressant resa att se hur deras upplevelser, beteenden och
sjalvkansla svarar pa Qigong traning.

Som en del i studien har jag utbildat mig till Shi Neng Qigong-instruktor for att fa en djupare
kunskap inom amnet Qigong.



Litteraturgenomgang

| litteraturgenomgangen har jag valt att lagga fokus pa stress och koncentrationsformaga
eftersom det ar inom dessa omraden som skolan signalerar oro, vilket dven var fallet i den
aktuella klassen.

Lugn och ro &r ett annat omrade som har direkt koppling till studien. Det ar ett énskvart
sinnestillstand vad galler elevens vélbefinnande och ar en forutsattning for larandet.
Fragestallningen ar om Qigong kan ge detta. Det ar darfor angelaget att fa kunskap om hur
lugn- och rosystemet fungerar i kroppen.

Qigong innebéar langsamma rorelser dar bl. a de motoriska fardigheterna koordination, balans,
vighet och rumsuppfattning tranas. Senare forskning rorande motorik har ett holistiskt synsatt
som enligt min uppfattning narmar sig det Osterlandska. Att titta narmare pa denna forskning
blir darfor en viktig del for att kunna tolka och dra slutsatser utifran studiens resultat.

En beskrivning och bakgrund av Qigong é&r sjalvklar eftersom studien undersoker processen
vid daglig Qigongtraning i skolan. Omradet Qigong ar omfattande eftersom det finns manga
olika former. I avsnittet "Qigong” kommer jag inte att ga in pa detaljer utan i stort beskriva de
utmarkande dragen i Chi Neng Qigong.

Eftersom studien om Qigong genomfdrs inom det obligatoriska skolvasendet ar det ett krav
att det finns belagg for utdvandet i olika styrdokument géllande skola.

| det avslutande avsnittet gors en sammanfattning av litteraturgenomgangen med fokus pa
larandet. Min intention &r att mina elever genom Qigong ska bli avstressade och uppna
valmaende och darmed fa en bra grund for sjélva larandet.

Omraden som tas upp i litteraturgenomgangen ar:

e Begreppet Stress

e Koncentration och koncentrationssvarigheter
e Lugnochro

e Motorikens betydelse

e Qigong

e Skolans styrdokument

e En sammanfattning med fokus pa larandet



Stress

Hans Seyle (1956) var den lakare och forskare som forde in begreppet stress i ett
vetenskapligt sammanhang. Han sag stress som en ren fysiologisk reaktion dar kroppen
varvas upp som svar pa en fysisk, emotionell eller intellektuell pafrestning eller utmaning.

(www.NE se stress) ger foljande forklaring pa stress;

Nar det rader balans mellan de krav som stélls och var formaga att hantera kraven, kan stress
upplevas som positiv utmaning och “fartgivare”. Negativ stress framkallas bade nar kraven
overstiger individens formaga (Gverstimulans) och nar kraven &r s laga, att man inte far tillfalle

att anvanda och utveckla sin formaga (understimulans).

Stress ar inget nytt begrepp utan har funnits sa lange manniskan har existerat. Stressen har
dock andrat karaktar fran att ha hjalpt urtidsméanniskan att mobilisera krafter for att Gverleva
till var tids stress som inte ar lika &ndamalsenlig. Dagens stress pagar ofta under lang tid utan
aterhamtning. En hog stressniva under lang tid kan medfora allvarliga forslitningar pa t. ex
hjart-karlsystemet och 6kad risk for hogt blodtryck, hjartinfarkt och hjarnblédning

(Levi, 2000).

Peter Wahrborg (2002) svensk hjértlakare, stressmedicinare med utbildning i psykologi, anser
att fa ord har okat i anvandning sa mycket som ordet stress. Han anser att man skulle kunna
sdga att det ar ett modeord som belyser vad som kénnetecknar var tid. Nastan alla méanniskor
och dven barn har en uppfattning om detta begrepp och anvénder det i det vardagliga livet.
Barn tolkar oftast begreppet stress som nagon form av tidsbrist medan vuxna oftast har mer
varierande svar pa vad begreppet betyder.

Wahrborg menar att det inte finns nagon vedertagen definition som objektivt beskriver vad
som menas med stress. Varfor finns det da ingen vedertagen definition av begreppet stress?
Wahrborg tycker att svaret pa den fragan ar komplicerad och menar ”Stress ar namligen inget
statiskt tillstand som latt kan pavisas med objektiva matmetoder. Inte heller later det sig
fangas in genom den enskildes subjektiva uppfattning” (Wahrborg, 2002, s.32).

Fysiska reaktioner vid stress

Psykoendokrinologin har gett ny kunskap om samband mellan stresshormonerna adrenalin,
noradrenalin, kortisol och psykologiska funktioner. | situationer man anstranger sig okar
adrenalinsekretionen vare sig situationen upplevs som stimulerande eller obehaglig.
Kortisolnivan ar ofta forhojd i tillstand av langvarig ovisshet eller hjalploshet som foljer av
oférmaga att paverka den egna situationen.

”Hoga arbetskrav, som medger eget inflytande och kontroll, skapar daremot forutsattningar
for arbetsgladje och &r sallan forenade med hélsorisker Emotionellt stod fran medmanniskor
kan ocksa vara en effektiv stressbuffert, som skyddar mot skadliga pafrestningar”.
(www.NE.se stress).

Stress hos barn

Barn och stress ar ett relativt nytt forskningsomrade. Wahrborg (2002) anser att "kunskapen
om stressorer i barns liv dr begransad, bl.a. darfor att det av etiska skal inte ar I4tt att
genomfora studier inom omradet pa barn” (Wahrborg, 2002, s.79). Att forska om barn och
stress har visat sig svart da man inte vill utsatta stressade barn for fler pafrestningar an de
redan kanske ar utsatta for. Miller (1982) anser att vuxna har forbisett barnens situation och


http://www.ne.se/
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haft den uppfattningen att stress uppkommer i vuxen alder. Miller (1982) papekar att det &r
mojligt att vi latit oss foras bakom ljuset av myten att barndomen &r en bekymmerslos tid i
livet” (Miller, 1982, s.11).

Man vet nu att stressymtom som huvudvark och magvérk har tkat sedan 80-talets mitt.
Wahrborg (a.a) har efter egna studier samt en studie som gjorts vid Harvard University (i
studien har man undersokt 10-ariga barn) kunnat konstatera att sjukdomar som diabetes, hjart-
kérlsjukdomar och depressioner beror pa och utvecklats av stress.

Lena Nyberg (2003) barnombudsman, har precis som Wahrborg insett problemet och vilka
riskfaktorer som finns hos barn med stress. Nyberg har skrivit en rapport under aren 2001-
2003 dar hon samarbetat med olika nationella aktérer som myndigheter och organisationer.
Huvudsyftet med rapporten &r att arbeta for en forbattrad folkhalsa och belysa riskfaktorerna
for barn vid negativ stress. Rapporten omfattar i huvudsak situationen i hdgstadie- och
gymnasieskolan.

Sedan 1990 omfattas alla elever fran arskurs ett av arbetsmiljélagen. Enligt lagen skall skolan
ha en god studie- och arbetsmiljo med en s& jamn arbetsbelastning som moéjligt. Enligt Maria
Sundstrém (www.av.se/omoss/vp) som arbetar pa Arbetsmiljoverket, har den
arbetsrelaterande stressen och ohélsan 6kat orovéackande i skolan, orsaken &r en vasentlig
okad arbetsbelastning hos bade personal och elever. Arbetsmiljoverket vill fa arbetsgivare i
skolan att undersdka och bedéma riskerna for ohélsa till foljd av bl. a. stress, arbetsbelastning,
mobbning och buller. Genom tillsynen vill Arbetsmiljoverket 6ppna 6gonen for att 6ka
politikernas kunskap om arbetsmiljélagen och det ansvar de sjélva har for att skapa en god
arbetsmiljé och motverka ohélsa.

Stressorer hos barn
Ellneby (1999) belyser olika orsaker till stress hos barn. Den viktigaste orsaken till att barn
utvecklar stress, ar att de kénner att de ar otillrackliga och inte duger.

En situation som kan vara stressframkallande for barnet i skolan ar att behdva dela utrymme
med andra barn. En annan aspekt r att inte ha en egen vuxen for sig sjalv. Manga relationer
kan vara en annan kalla till stress. Barnet traffar under en dag en méngd manniskor (kamrater,
skol- och fritidspersonal) som det ska férhalla sig till. I skolan ar det ofta stora klasser med fa
vuxna, eleverna far dela pa omkladningsrum, matsal och detta kan vara pafrestande i langden.
Bade for pedagogerna som inte hinner hjélpa alla och for eleverna som inte ses av de vuxna.
Ingrid Pramling (1993) professor och forskare har kommit fram till liknande resultat angaende
smabarnsgrupper att det ar battre med farre barn och farre vuxna an fler barn och fler vuxna.
Det géller att minska pa sociala kontakter som barnet ska forhalla sig till och dka det fysiska
utrymmet.

Buller &r en annan stressfaktor for barn som stor del av sin tid vistas i miljéer som kan
innebara hoga ljudnivaer (forskola, skola, Fritids). Ellneby (1999) papekar att de vuxna inte
ska misstolka att barn tal ljud béttre an vuxna eftersom barn ofta ar hogljudda. Det ar snarare
tvartom eftersom barnens hérselsinne ar kansligare.

En annan paverkande aspekt i barnens omgivning enligt Ellneby (1999) ar att barnet blir
understimulerat. Barnen far halla pa med nagonting som inte kanns meningsfullt for dem. Om
understimulering pagar for lange leder detta till kanslor av oro, olust och leda vilket kan leda
till passivitet. Barnet forlorar sin formaga till initiativ.

Vanligare ar dock att barnen &r dverstimulerade. De har ett fullspikat schema dar fritiden ar
inrutad in i minsta detalj. Eleven har ingen tid dér de bara far vara. Ofta &r det sa skriver
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Ellneby att det ar foraldrarna som vill barnets bésta, darfér anmaler de sina barn till olika
aktiviteter. Det kan ocksa vara sa att foraldrarna vill forverkliga sina egna drommar och
applicerar dem pa barnet. Barns stress kan bero pa att foraldrarna stéller for hdga och
felaktiga krav pa sitt barn i frdga om prestations- och anpassningsformaga.

Manga elever kanner stress pa grund av att deras foraldrar oroar sig for sin ekonomi. En del
foraldrar ar arbetslosa och tar ut sin oro pa sina barn vilket gor att barnet mar daligt.

Vid skilsméassa drabbas manga barn hart. Utan att kunna paverka situationen maste barnet
finna sig i att familjen splittras (Ellneby, 1999).

Miller (1982) tar delvis upp samma saker som Ellneby (1999) ndmner i sin forskning men
Miller diskuterar dven barn som lever i fangenskap och utvidgar begreppet. Han menar att alla
barn lever i en slags fangenskap genom regler och bestammelser som satts upp i skolan eller
hemma.

Westlund, dr. i pedagogik och larare, diskuterar i sin bok Elevens tid och skolans tid (1998)
en slags fangenskap i tid. Hon menar att skolan styr barnens tid genom scheman och olika
tidsramar. Varje amne far sin fasta tid och dagen delas strikt upp i lektioner och raster. Denna
fixering i tid skapar hos en del barn stress eftersom barnens aktiviteter hela tiden far avbrytas.

Wahrborg har angett de viktigaste stressorerna for barn i féljande punkter:

e Kanslomassigt betydelsefulla separationer, t. ex. vid skilsméassor eller lararbyten.

e Vantrivsel i skolan, t.ex. pa grund av upplevd otillracklighet.

e Relationsstorning, t.ex. mobbning eller da klassen ar for stor.

e Traumatiska upplevelser, t.ex. 6vergrepp eller olyckor.

e Tids- och beslutskonflikter. T.ex. att hinna med l&xlasning och fritidsaktiviteter.

e Brister i trygghet och social stabilitet, t.ex. familjeproblem eller sjukdom. (Wahrborg,
2002)

Stressymtom hos barn
Litteraturen visar pa olika symtom pa stress och hur vi som vuxna kan se eller identifiera
stressade barn. Variationerna ar manga och alla paverkas olika. Ellneby (1999) pastar att man
kan se det i ett forandrat beteende, i t. ex mat- eller somnproblem, i samre formaga att
koncentrera sig och lara sig saker eller i ett forsamrat halsotillstand. (Ellneby, 1999, s. 15).
Hon anser att stress kan yttra sig olika hos olika barn, vissa &r k&nsliga och utvecklar snabbt
beteenden som visar att de inte mar bra och andra barn &r mer stresstaliga.
Ellneby (1999) har listat foljande beteenden som kan stimma in pa ett stressat barn. Om man
samtidigt kan iaktta flera av dessa, bor man tolka det som signaler om att barnet kan behéva
hjalp.

e Aggressivitet

e Hagloshet
e Impulsivitet

e Rastloshet



Nedstdmdhet
Trotthet

Nervdsa ryckningar
Nervost skrattande
Stamning
Tandgnissling
Soémnléshet
Hyperaktivitet
Ideliga toalettbesok
Dalig aptit eller trostatande
Mardrommar

Bendgenhet att raka ut for olyckshandelser (s. 67)

Elineby skriver att &ven huden kan reagera pa stress genom att ge allergier. Stress kan ocksa
orsaka astma (Ellneby, 1999).

I Barnombudsmannens rapport (BR 2004:03) rapporteras att nar barnen sjalva beskriver
kanslan av stress visar den konkreta fysiska symtom som trétthet i kroppen, rastloshet,
sorgsenhet, ilska, panik, angest, nervositet, aptitloshet, koncentrationssvarigheter, illamaende
och huvudvérk

Skyddsfaktorer

Vad &r det som gor att vissa barn klarar stressiga situationer och miljoer béattre &n andra?
Olika forskare har kommit fram till likartade egenskaper hos det stresstaliga barnet. Elkind
(1981) pekar ut fem egenskaper:

1.
2.
3.

Social formaga. Barnet trivs med vuxna och sina kamrater.

Formaga att gora intryck pa ett positivt satt.

Sjalvfortroende. Barnet har en realistisk syn pa sin egen kapacitet och kan se
svarigheter som en utmaning.

Oberoende. Barnet ar sjalvstandig och later sig inte paverkas.

Hog prestationsformaga. Barnet ar pahittigt, uthalligt, kreativt och manga ganger

ocksa originellt.

Ett annat utméarkande drag enligt (Ellneby 1999) &r att barnet inte staller sa stora fordringar pa
att fa omedelbar tillfredsstallelse.
De stresstaliga barnen har ofta ocksa ett rikt kansloliv som de kan ge uttryck for.



Koncentration och koncentrationssvarigheter

Ett annat problemomrade i dagens skola &r elevernas svarigheter med att koncentrera sig.
En av hornpelarna i Shi Neng Qigong &r att tankarna stillas och koncentrationen forbattras.
Det faller sig darfor naturligt for mig att titta narmare pa begreppet koncentration och
koncentrationssvarigheter.

Koncentration

Koncentrationsformagan bestar av tva delar, uppméarksamhet och koncentration. Pa engelska
beskrivs uppméarksamhet som “’selective attention”. Det handlar om férmagan att skapa
overblick och helhet och utifran det vélja ut det vasentligaste som man lagger fokus pa.

Koncentration innebar att man har formagan att halla den mentala uppmarksamheten
fokuserad under en viss tid. Engelska har begreppet ”sustained attention” och "vigilance” for
att tacka in begreppet.

Nationalencyklopedin (www.NE.se koncentration) definierar koncentrationen pa foljande
satt:

Inriktande och kvarhallande av uppmérksamheten pa en bestamd typ av information eller pa en viss
aktivitet. | skolan kan det till exempel vara fraga om att kunna koncentrera sig pa vad lararen sager och
ignorera ljudet frdn musiksalen eller att kunna lasa en text uppméarksamt och koncentrera sig pa

innehallet utan att lta tankarna glida ivag at olika hall.

Barkley (1995) har kommit fram till att koncentration och motivation ar faktorer som &r nara
kopplade till varandra och som styrs fran samma stalle i hjarnan. Enligt Barkley (1995) beror
koncentrationsstorningar pa en brist av motivation och inte tvartom. Det ar lattare att
koncentrera sig och uppfatta information om den intresserar och beror.

Formagan att kunna koncentrera sig menar Kadesjo (2002) ar avgorande for om en manniska
ska kunna orientera sig i tillvaron och fa mening och sammanhang.

Kadesj6 (2002) anser att god koncentration innebdr att en person kan samla in viktig och
andamalsenlig information pa ett effektivt satt. Det viktigaste finns med medan det som &r
onddigt tagits bort. For att kunna koncentrera sig pa en uppgift ska man kunna:

e Rikta sin perception, sina tankar, sina kanslor mot uppgiften

e Utesluta ovidkommande stimuli

e Komma igang med, halla fast vid och avsluta uppgiften (Kadesj6. 2002. s16)

I likhet med Barkly (1995) anser Kadesjo (2002) att forutsattning for att barn ska kunna
koncentrera sig maste det finnas en 6verensstammelse mellan intrycken fran omvérlden och
barnets egna forutsattningar kansloméassigt och utvecklingsméssigt. Informationen bor med
andra ord ligga pa barnets niva for att na fram. Genom att iaktta barnets koncentration pa en
uppgift ar det latt att avgora om uppgiften har nagon mening for just honom eller henne.


http://www.ne.se/

Det ar en rad faktorer som bestammer vilka intryck ett barn 6ppnar sig for och vilka som
utestangs. De viktigaste faktorerna ar:

e Barnets tidigare erfarenheter, kunskap och intellektuella niva.

e Barnets kansloliv, det vill sdga vilka emotionella reaktioner som intrycken fran
omvarlden véacker hos barnet.

e Barnets motivation till att vilja ndrma sig den konkreta uppgiften. (Kadesjo, 2002. s17)

Barnets sjalvtillit har stor betydelse for dess koncentrationsformaga (Kadesjo, 2002). Bade att
ta sig an en uppgift och att avsluta den for bedémning innebér ett risktagande som underlattas
vid ett gott sjalvfortroende.

Koncentration och uppmarksamhet har aven betydelse for en meningsfull kommunikation.
Det géller att bada parter i en kommunikation har sin uppmarksamhet pa samma sak for att
det sociala samspelet ska fungera.

I skolsammanhang ar man i kognitiv teori enig om att uppmarksamheten ar en avgérande
faktor vid inlarning och skolprestationer (Imsen, 1992).

Koncentrationssvarigheter
Det finns olika former av koncentrationssvarigheter som yttrar sig pa olika satt.
Bakomliggande orsaker kan vara biologiska, psykologiska eller sociala faktorer.

Hos barn med inlarningsproblem i skolan finner man ofta koncentrationssvarigheter. Enligt
Ingvar Lundberg (Nationalencyklopedins Internettjanst 2009, Koncentration ) ar kroniska
koncentrationssvarigheter utmarkande for ADHD och for vissa beslaktade diagnoser (DAMP
och MBD).

AD/HD-barnen har oftast fokus pa en viss detalj i stallet for pa helheten och har svart att ta ut
vasentligheter. Barnen uppfattar sannolikt intrycken som fragmentariska och
osammanhéngande och de klarar inte av att satta samman detta till en helhet.

Kadesjo (2002) tar upp olika typer av koncentrationssvarigheter.

Det kan vara sa att ett barn stalls infor en uppgift som inte svarar mot dess erfarenhet eller
intellektuella forutsattningar vilket far till foljd att barnet far svart att koncentrera sig pa
uppgiften.

Andra orsaker kan vara perceptuella och/eller motoriska svarigheter.

Imsen, (1992) anser att problemet med uppméarksamhet har samband med begransningar i
arbetsminnet. Férmagan att kunna fasta var uppmarksamhet pa flera saker samtidigt ar starkt
begrénsad. Om en handling daremot blir automatiserad tar den inte lika mycket kapacitet i
arbetsminnet utan uppmarksamheten kan anvandas till annat.

Hyperaktivitet, rastloshet och okoncentration &r enligt Elineby (1999)ocksa beteenden man
kan finna hos ett stressat barn dar orsaken inte ar neurologisk. Aven Kadesjo (2002) tar upp
koncentrationsvarigheter som reaktion pa t ex en pafrestande uppvaxtmiljo eller en traumatisk
handelse.



Barn med koncentrationssvarigheter har ofta en dalig sjalvbild och saknar sjalvfortroende och
sjalvtillit (Kadesjo (2002). Skolan har hér ett sarskilt ansvar for dessa barn. Det dr ocksa ett
omrade som det forskas mycket inom vilket resulterar i battre metoder och storre forstaelse
for svarigheterna.

Koncentrationsférmaga ar sammanfattningsvis dels fokusering, att kunna rikta
uppmarksamheten, begransa sinnesintrycken och tankeprocessen, dels uthallighet, att halla
kvar vid en foreteelse tillrackligt lange samt dels fordela uppmarksamheten, att gora tva saker
samtidigt.

Lugn och beréring

Kerstin Uvnas Moberg &r professor i fysiologi och har arbetat med medicinsk forskning i 25
ar. | boken Lugn och beroéring (2000) beskriver Uvnas Moberg hur lugn och ro-systemen
(biokemiska) i kroppen fungerar och vad som hander nar lugnande hormoner flédar i blodet.

Balans mellan stress och antistress

For att vi ska ma bra i langden, behdver kamp och flykt-reaktionerna och lugn och ro-
reaktionerna vara i balans med varandra. Sa ar inte fallet i vart samhalle idag dar foreteelser
som ger lugn och ro har minskat i omfattning.

Varje levande organism star i standig kontakt med och hela tiden paverkas av den omgivande
miljon.

Kampen och flykten har en motpol inte bara i tillvaron utan ocksa i vara biokemiska system
som paverkar vara kroppar. Forenklat kan man siga att det sympatiska och det
parasympatiska systemet har motsatt funktion och balanserar varandra.

Det sympatiska nervsystemet har till uppgift att vid stressituationer dka kroppens beredskap.
Det parasympatiska nervsystemet lugnar kroppen och sanker nivan pa stresshormoner.

Att inte stdndigt Overaktivera det ena av dessa system ar enligt Uvnds Moberg ett av de
viktigaste kriterierna for hédlsa och vélbefinnande.

Manga av lugn och ro-systemets processer syns inte for blotta 6gat. Effekterna kommer ocksa
langsamt och gradvis.

Oxytocin

Uvnas Moberg tar i sin bok fokus pa oxytocinet. Oxytocinet ar en utvecklingshistoriskt sett
urgammal substans. Det faktum att oxytocinet har funnits med sa lange tolkas som att
substansen har en fundamental betydelse for organismen och styr effekter som &r livsviktiga
for bade djur och méanniskor.

Redan 1906 fann den engelske forskaren Sir Henry Dale en substans i hypofysen som han gav
namnet oxytocin. Oxytocin kom sedan att bli ett av de forsta hormonerna vars
sammansattning kunde kartlaggas vid mitten av 1900-talet.

Man kan sdga att det finns tva oxytocinsystem. Det ena utgors av det oxytocin som gar till
blodbanan och saledes fungerar som ett hormon. Det andra bestar av det oxytocin som gar via
nerver och fungerar som signalsubstans. Dessa separata system kan i vissa situationer
samordnas.

Oxytocinet kan l&tt frisattas av ”snélla” yttre stimuli, som till exempel behaglig vdrme och
berdring.
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Goda relationer stimulerar sannolikt lugn och ro-systemet, inte bara genom beréring, utan
ocksa genom kanslor av stod, varme och karlek.

Aven vissa platser som vi har en god relation till, kan ha en lugnande inverkan, sannolikt
genom att oxytocinsystemet kopplas pa.

Aven mentala forestallningar, tycks kunna utlosa vad som ser ut som oxytocineffekter.
Motion ar en annan form som aktiverar lugn och ro-systemet dar stresshormonnivaerna sanks.

| och med att oxytocinet kan verka pa tva satt, bade via nervbanor och som ett hormon i
blodet kan substansen ge upphov till en mangd olika effekter. Moberg (2000) beskriver
oxytocinets effekter inom foljande omraden:

e Oradd och social; Radsla och aggressioner ersétts av vanligt samspel och intryck och
kanslor kan lattare bearbetas.

e Socialt minne innebér att man kanner igen ndgon man traffat forut; oxytocinet kan
paskynda denna utveckling av "bekantskap”

o Effektivare inlarning eftersom oxytocinet minskar stressen och darigenom forbattrar
forutsattningarna for inlarning. Detta galler ocksa hos individer som normalt har
svarigheter med inlarning.

e Finner smidigare I6sningar pa problem

o Okar kreativiteten

e Lugnar

e Dampar smarta

e Sénker puls och blodtryck

e Reparera kroppen (aterhamtning, lakning av sar)

Forst och framst ar det sankta nivaer av stresshormonet kortisol, vilket resulterar i ett storre

lugn. Vid upprepad oxytocintillforsel fas en langvarig kortisolsankning. Den effekten beror pa
att hela kortisolets styrsystem paverkas. Férandringarna kvarstar ocksa efter en tid.

Motorikens betydelse for barns utveckling

Definitionen pa begreppet motorik ar enligt Sigmundsson (2004) allt som har med rérelse att
gora. Annerstedt (2002) anser att motorik omfattar alla funktioner som hjalper till att styra
och kontrollera vara kroppsliga rérelser.

Man brukar dela in den motoriska fardigheten i tva grupper, grovmotorik och finmotorik.
Grovmotoriska rorelser ar t. ex hoppa och springa dar stora muskelgrupper ar aktiva och dar
kravet pa precision inte ar sa stor. Vid finmotoriska rorelser t. ex handerna och 6gats rorelse
ar de sma musklerna involverade med hdg precision. Denna uppdelning kan dock vara
missledande eftersom de flesta rorelser innefattar bade sma och stora muskelgrupper med
varierande grad av precision (Sigmundsson, 2004).
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Oavsett om det galler grov- eller finmotoriska dvningar blir rorelsen automatiserad ju mer
man upprepar och tranar. Barnets uppmarksamhet kan da riktas at annat hall eftersom det
autonoma nervsystemet har tagit éver motoriken.

Kroppen anpassar sig aven efter den grad av rorelse den far (Dessen, 1990). Det inverkar pa
hur ben, brosk, senor, muskler, karlsystem och nervsystem utvecklas hos barnet.

Det har skett en forandring angaende barns rorelseaktivitet. Enligt Raustorp (2004) &r barn
mer stillasittande &n forr dar lek och rorelse har bytts ut mot TV/dvd och dataspel vilket i
langden kan leda till férsamrad hélsa och valbefinnande.

Dagens forskning angaende motorik visar vilka skilda omraden som motoriken har inverkan
pa.

Det ar framst Ernst J Kiphard som har inspirerat till denna holistiska syn dar man ser till hela
barnets utveckling. Han réknas som den psykomotoriska pedagogikens grundare.

Kiphard utvecklade sin psykomotoriska utvecklingsteori genom att studera barn med olika
funktionshinder. Hammer och Johansson (2008) har i sitt arbete *Visst kan alla vara med”
tagit intryck av Kiphard dar de berér motorikens fysiska, emotionella, kognitiva och sociala
dimensioner.

Figur 1. "Visst kan alla vara med! - i idrott, lek och spel" (Hammar & Johansson, 2008, s.13).

Fysiskt
Det finns olika teorier och bendgmningar pa ett barns motoriska utveckling.

Holle (1987) utgar fran hjarnans utveckling och anser att ett barns motoriska utveckling foljer
ett bestamt monster dar varje steg bygger pa det foregaende. Det gar inte att hoppa Gver nagot
stadium men stegen kan ta olika lang tid.

Det forsta steget ar reflexrdrelser dar barnet gor ofrivilliga, spontana rorelser utan att
hjarnhalvorna samverkar.

Pa andra steget klarar barnet symmetriska rorelser eftersom hjarnbarken borjar medverka i
barnets rérelse.

Nar barnet har uppnatt det tredje steget klarar det att sjalv styra olika rorelser. Rorelsen har
blivit viljestyrd.

Fjarde steget innebér att rorelserna har blivit automatiserade. Barnet behdver inte langre
fokusera pa rorelsen. For att en rorelse ska bli automatiserad behdver barnet koordinera sina

12



rorelser. Koordinationen &r inte medfodd utan ar avhangig det centrala nervsystemets
mognad. Vid koordination &r det barnets perception och motorik som samspelar.

Hammer och Johansson (2008) utgar fran Kiphard som ocksa han delar upp den motoriska
utvecklingen i fyra faser.

Den forsta fasen dr den neuromotoriska fasen dar nervsystemet utvecklas.

Under andra fasen ror vi oss med hjalp av vara sinnen. Denna fas kallas for den
sensomotoriska. Vara intryck som ar beroende av arv, mognad och stimulering samordnas och
tolkas.

Under den tredje fasen som benamna den psykomotoriska upplever barnet att rérelserna blir
vardeladdade. De upplevs av barnet som positiva eller negativa beroende pa kanslan i
samband med aktiviteten.

Den sociomotoriska fjarde fasen intraffar i skoldldern. Det & nu som barnet genom lek
kommunicerar och skaffar sig sociala relationer med sina kamrater.

Emotionellt

Barn visar sjalva hur stor betydelse motoriken har for var utveckling och for hur vi uppfattar
oss sjalva. Det &r genom rorelse det lilla barnet utforskar och undersoker sin tillvaro. Om
barnet kanner att det lyckas med sina forehavande far barnet en tillit till kroppens formagor.
Denna positiva erfarenhet gor att barnet far en gladje och vilja att réra sig. Det finns ett
samband mellan sjalvkénsla och fysiskt och psykiskt tillstand (Annerstedt, 2002).

Var sjalvkansla bestar bl. a. av social, kognitiv och fysisk sjalvkansla. Den fysiska
sjalvkanslan ar uppbyggd av fyra undergrupper; kroppsaktivitet, fysisk styrka, fysisk
kondition och motorisk kompetens (Harter, 1985).

Stenberg (1992) gor gallande att huvudsyftet med den motoriska traningen &r att skapa
sjalvkansla och sjalvtillit, vilka ar nddvéandiga egenskaper for att lyckas bl. a i skolan.

Physical Activity and Health (1996) &r en rapport fran USA som sammanstéller forskningen
kring fysisk aktivitet. | rapporten fastslogs det att det finns ett samband mellan regelbunden
fysisk aktivitet och god psykisk halsa. Fysisk aktivitet har en antidepressiv effekt och det
paverkar saval humor som sjélvkansla.

Socialt

Det ar genom leken som barnet utvecklar sin motoriska fardighet och sociala kompetens.
Leken ar betydelsefull eftersom barnet lar sig empati och medkénsla. Det far ocksa traning i
att tillampa regler och att I6sa konflikter.

Det ar forst ndr barnet kanner sig trygg med sina kroppsrorelser som de kan ge sig han i leken
(Annerstedt, 2002). Genom att barnet aktivt deltar i lekar utvecklas den motoriska férdigheten
ytterligare vilket i sin tur leder till ett gott sjalvfortroende och rérelsegladie.

Forskning visar att goda motoriska kompetenser ger barn hdgre sociala status dar de blir
lattare accepterade bland kamrater (Larsson och Meckbach, 2007).

Kognitivt

Nér det lilla barnet ror sig och utforskar sin omgivning lar sig barnet nya fardigheter och
kunskaper. Rorelse hor intimt samman med den kognitiva utvecklingen. Den sensomotoriska
utvecklingen ar dven en viktig grund for att barnet ska kunna utveckla ett abstrakt tdnkande
(Dessen, 1990).
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Motoriken utvecklas ocksa i symbios med perceptionen. Genom denna véxelverkan mellan
motorik och perception utvecklar barnet sin tidsuppfattning, kroppsuppfattning och
rumsuppfattning.

Om barnet har god motorisk fardighet, en valutvecklad perception och ett psyke i balans finns
forutsattningar for koncentration och motivation for larande (Raustorp, 2004).

MOTIVATION
KONCENTRATION
T
PERCEPTION < - MOTORIK < - PSYKE

Figur 2. Raustorp (2004) "Att lara fysisk aktivitet” (s. 14)

Raustorp (2004) menar att vaxlingen mellan teori och praktik gynnar var kreativitet och
inlarning. Aven fysisk aktivitet paverkar indirekt var inldrningsférmaga. Det sker genom att
hormoner frisétts vid fysisk aktivitet som dkar kénslan av vélbefinnande och en kénsla av
avslappning efterat. Denna kombination av muskular avslappning och mental koncentration &r
det optimala tillstandet for inlarning.

Ericsson (2003) har i sin doktorsavhandling Motorik, koncentrationsformaga och
skolprestationer f6ljt tva arskullar som har fatt daglig rorelseaktivitet och jamfort med en
arskurs som har haft tva ordinarie idrottslektioner per vecka. Avhandlingen ingar i
Bunkefloprojektet (ett projekt for en halsoframjande livsstil).

Hos de klasser som fatt daglig rorelseaktivitet visade resultatet:

e Grovmotoriken (balans- och koordinationsformaga) forbattrades.
e Ett tydligt samband mellan motorik och koncentrationsformaga.

e Barn med motoriska brister uppvisade battre resultat pa de nationella proven bade i
svenska och matematik &n de barn med motsvarande motoriska brister, som haft den
ordinarie idrottsundervisningen.

Slutsatsen &r att nar de grovmotoriska rorelsemonstren successivt forbattrades och
automatiserades kunde eleverna lagga sin energi pa andra kognitiva funktioner.

Wolmesj6 (2006) har i sin fenomenologiska undersokning kommit fram till liknande resultat
som tyder pa att 6kad fysisk aktivitet och motorisk traning forbattrar studieresultaten.
Wolmesj6 (2006) anser aven att sjalvkéanslan starks genom daglig fysisk aktivitet vilket
paverkar koncentrationen pa ett positivt satt.

Jagtaien, Hansen och Annerstedt (2002) menar att den fysiska utvecklingen kan vara en viktig
faktor for kognition men behover inte nédvéandigtvis vara det. Det vanligaste synsattet ar dock
att se motorik och kognition som en helhet dér utvecklingen sker i ett samspel.

Samma helhetssyn i forskningen kring barns motoriska och kognitiva utveckling foresprakas
av Sandborgh (1984).
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Okat sjalvfortroende, battre grov- och finmotorisk formaga, battre koncentration och uthallighet,
och storre mojlighet att kunna sitta stilla — allt &r formagor som kan forbattras genom medveten
rorelsestimulans och traning och bidraga till en gynnsam inlérningssituation.

Det &r aldrig en faktor som avgdr en individs totala utvecklingssituation utan det & summan av
faktorers paverkan bade positiva och negativa som till slut ger helheten (Sandborgh, 1984. s.
11).

Styrdokument

Tillsammans med 6vriga medlemsléander i WHO:s Europaregion antog Sverige 1998 en ny
hélsostrategi, "Halsa 21 — hélsa for alla pa 2000-talet.” Flera mal i detta styrdokument galler
skolans verksamhet t. ex

Mal nr 13: I skolan bor elever, larare och foréldrar tillsammans i samarbete med kommunen
analysera de egna forutsattningarna for att nd och bibehalla god hélsa och utforma

atgardsprogram.

Mal nr 14: Alla samhallssektorer ansvarar for halsan. Beslutsfattare i samtliga sektorer skall
beakta de fordelar som kan uppnas genom hélsoinriktade investeringar inom respektive sektor

och utforma sin policy och verksamhet dérefter ( Health 21, 1998)

Nationella folkhalsokommittén har utarbetat mal for folkhalsan samt strategier for hur malen
ska nas. Under mal nr 9 star foljande:

Kroppen ar beroende av fysisk aktivitet. En halvtimmes daglig mattlig fysisk aktivitet ar
tillracklig for att minska risken for manga sjukdomar. Det ar darfor av vikt att den fysiska
aktiviteten i skolan och i anslutning till arbetet 6kar (SOU 2000:91).

Overgripande styrdokument betonar den fysiska aktivitetens betydelse for halsan och
beslutsfattares ansvar i den har fragan. Har ser jag ett Qigongpass per dag i skolan som en bra
borjan till att forverkliga malen i styrdokumenten.

Laroplaner

Om man granskar grundskolans senare laroplaner ser man att en forskjutning har agt rum till
ett storre fokus pa halsa.

I Lgr 69 forsvann begreppet fostran och fokus lades pa elevernas fysiska, sociala och estetiska
utveckling.

Genom Lgr 80 blev undervisningen mer teoretisk. Samundervisningen genomfordes. Syftet
var att kunna grundformerna for rorelse, utveckla sjalvtillit och skaffa kunskaper om kroppen.
Radande laroplan som gar under namnet Lpo 94 fick Sverige 1995. Nu fick ocksa alla
skoldmnen nya kursplaner. Den stora forandringen var att det prestationsinriktade synsattet
fick ge vika for ett mer hélsoinriktat. Namnet dndrades ocksa fran Idrott till Idrott och hélsa.
Trots inriktningen mot halsa minskades idrottsundervisningen i grundskolan med 20%
(Ericsson, 2005). Anledningen till neddragningarna var att ge mer tid till teoretiska &mnen
(Raustorp, 2004). Den minskade tiden for idrott har pa flera hall métts med oro. Ericsson
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(2003) anser att tva idrottslektioner i veckan inte racker till for att ge barn den motoriska
traning de behdver for sin utveckling.

Forhoppningsvis kommer den nya laroplanen som ar pa gang att beakta den forskning som
finns inom @mnet idrott och halsa.

Lpo-94

Laroplanen trycker sérskilt pa att skolans verksamhet ska préaglas av omsorg om den enskildes
vélbefinnande och utveckling. Under avsnittet "God miljo for utveckling och larande” star

bl. a

Strévan skall vara att skapa de bésta samlade betingelserna for elevernas bildning, tinkande och
kunskapsutveckling. Personlig trygghet och sjalvkansla grundladggs i hemmet, men dven skolan

har en viktig roll darvidlag (Lpo-94 s 9).

Enligt min erfarenhet uppstar en god miljo for utveckling och larande néar eleverna ar
avspanda, koncentrerade, har god sjalvkénsla och nér det sociala samspelet fungerar. Samtliga
ar attribut som kan uppnas via Qigongutdvning (Benson, 1989).

Idrott och halsa )
Angaende Idrott och halsa star under rubriken ”Amnets syfte och roll i utbildningen”

”Amnet skall dven vacka nyfikenhet och intresse for nya aktiviteter”.

Barn tycker oftast det ar intressant och stimulerande att prova nagot nytt. Vaxling mellan teori
och fysisk aktivitet gynnar inlarning och kreativitet (Raustorp, 2004).

Under mal att strava mot kan man lasa féljande:

Skolan skall i sin undervisning i idrott och halsa strava efter att eleven

- utvecklar kunskap om vad som framjar hélsa

- utvecklar en god kroppsuppfattning och kunskaper som gér det mojligt att se, vélja och
vardera olika former av rérelse ur ett halsoperspektiv

- stimuleras till ett bestdende intresse for regelbunden fysisk aktivitet och tar ansvar for sin halsa.
- utvecklar och fordjupar sin rérelseférmaga och lust att rora sig samt stimuleras att ge uttryck
for fantasi, kanslor och gemenskap” (Lpo-94 Kursplaner s 22).

I mal som eleven skall ha uppnatt efter avslutad kurs i Idrott och Halsa A pa gymnasiet star
Eleven skall kunna tillampa nagra olika metoder for spanningsreglering och stresshantering.

I mal att strdva mot dominerar halsoperspektivet och sammanfaller med malen i 6vriga
styrdokument (Halsa 21 och folkhalsokommitténs mal for folkhélsan).

Det ar ytterst angelaget att i skolan hitta aktiviteter som framjar halsan och ger forstaelse for
hur vi i det dagliga livet kan paverka var halsa.

Det ar framforallt balansen mellan de tre manskliga aspekterna - den kroppsliga, den mentala,

och den energimassiga som utmarker Chi Neng Qigong. Qigong betonar ocksa den holistiska
synen pa manniskan. Samma tankegangar aterfinns i kursplanen for Idrott och halsa.
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Under rubriken Amnets karaktar och uppbyggnad finns foljande

Grundlaggande ar ett halsoperspektiv som innefattar savil fysiskt och psykiskt som socialt
vélbefinnande.

Amnet star for en helhetssyn p& manniskan, dvs. att kropp, intellekt och tankar ar beroende av
varandra och kan pa sa satt medverka till att elevens kroppsuppfattning utvecklas.

Laroplanen betonar det internationella perspektivet. Har ser jag Qigong som en mojlighet att
upptacka och utveckla forstaelsen for andra kulturer och deras traditioner genom att samtala
om Qigongens ursprung.

Ett kulturellt perspektiv i &mnet speglar sdvil egna traditioner och sitt att tinka som synsatt och
rorelseuttryck i andra kulturer.

Efter att ha granskat och tolkat nuvarande laroplan (Lpo 94) och kursplaner anser jag att det
finns goda skél for att utéva Qigong i grundskolan som en kompletterande aktivitet till vrig
undervisning..

Qigong

Historik

Enligt Dr Pang He Ming lar Qigong ha skapats for ca 3000 ar sedan av kinesiska taoister;
senare har metoden vidareutvecklats av indiska buddhister. Metoden beskrivs utforligt i det
klassiska verket Huang Ti Nei Ching och sags vara en foregangare till de asiatiska
stridskonsterna. | dag finns ett hundratal olika varianter.

Qigong har gemensamma rétter med manga andra kulturers medicinska traditioner. Metoden
bygger pa studier av naturen och ligger till grund for hela den gamla kinesiska lakekonsten.
| Kina har flera sjukhus med inriktning pa kinesisk medicin en speciell gigongavdelning.
Lakarna ar specialiserade i gqigong och arbetar utifran medicinsk teori for att hjélpa
patienterna att forebygga, bota eller lindra sjukdomar.

I Kina betraktas Qigong som en nationell skatt. Fram till1978 var det en kinesisk
statshemlighet, vilket forklarar att den kommit till vast mycket senare &n t ex akupunktur.

Vad ar Qigong?

| boken Basic theories and Methods of Zhineng (2007) av Yuantong Liu beréttas att Qigong
bygger pa teorierna om yin och yang, de fem elementen och meridiansystemet (energibanor).
Akupunktur, 6rtmedicin och massage ar metoder for att med yttre medel balansera energin i
kroppen. Qi gong 4r ett satt att aktivera sina egna inre krafter for att forebygga och behandla
sjukdomar och stérka den kroppsliga och sjalsliga balansen i storsta allménhet. Genom
meditativa glidande 6vningar stimuleras kroppens meridianer och akupunkturpunkter sa att
spanningar loses upp och energin ater kan flyta fritt. Qigong ar en metod for att starka och
fornya livskraften. Qi betyder livskraft eller livsenergi, gong betyder metod eller teknik.
Qigong bygger pa samma tankegangar som akupunktur eller zonterapi namligen att kroppen
bestar av energicentra och meridianer (energibanor) dar livsenergin ska flyta fritt.
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Chi Neng Qigong

Jag har utbildat mig till Chi Neng Qigong instruktér och det ar den gigong form som jag i
studien utovar tillsammans med barnen.

Zhineng Qigong bestar av de rorelser som utvecklats av storméastare dr Pang Ming i Kina.
Professor Pang Ming ar utbildad bade i kinesisk och vasterlandsk medicin. Han grundade
sjukhuset Huaxia Zhineng Qigong Recovery Centre i Kina dar han bl. a utfort kontinuerliga
vetenskapliga studier i stor skala. Patricia van Walstijn fran Holland har bearbetat den
kunskap hon har samlat, genom sin utbildning i Kina, till en europeisk version av dr Pang
Mings arbete och aven till en vasterlandsk undervisningsform som bendmns Chi Neng
Qigong. | den vésterlandska gigongformen finns mer undervisning och forklaringar an i den
Osterlandska.

Det vésentliga med Chi Neng Qigong ar att kombinera rorelse, affirmation (formulera i
tanken vad du vill uppna med traningen) och visualisering (skapa en mental bild av det du vill
uppnd). ”Det ar framforallt balansen mellan de tre manskliga aspekterna - den kroppsliga,
den mentala, och den energimassiga som utmarker Chi Neng Qigong” (Patricia van Walstjin,
2006, s. 5).

Barn och gigong

Qigong for barn har inte funnits sa lange i Sverige. Det ar framst inom gigongformen Biyun
som det har funnits utbildning till instrukt6rer for barn.

Inom freds- och halsopedagogiken "Drémmen om det goda” som initierats av Anna Bornstein
anvands gigong som en av metoderna for att uppna lugn och harmoni. | Holland har Patricia
van Walstjin arbetat fram Chi Neng Qigong for barn. Materialet har nyligen 6versats till
svenska av Lise-Lott Persson vid Chi Neng Qigong institutet i Malmd. | detta arbete har jag
haft férmanen att fa vara delaktig.

Qigong och forskning

Jag har valt ett axplock av den forskning som finns for att visa att gigong paverkar skilda
omraden bade fysiskt och mentalt. Avslutningsvis tar jag upp den forskning som jag anser ar
relevant for min egen studie.

Dr Pang Ming valde ut de verksamma delarna fran traditionella qigongmetodena och tog bort
de overksamma utfyllnader” som traditionen lagt till under aren. Han forenklade formen, tog
bort de rérelser som inte verkade ha nagot syfte och lade till andra mer verksamma rorelser.
Né&r sedan Huaxia Zhineng Qigong Recovery Centre grundades blev det mojligt att trana
tillsammans i mycket stora grupper. Detta gjorde det ocksa mojligt att utfora kontinuerliga
vetenskapliga undersokningar. Zhineng Qigong ar en av fa gigongmetoder som har testats i en
sa stor skala och pa ett vetenskapligt satt. Zhineng Qigong utsags till den mest effektiva och
halsoframjande gigongen av de kinesiska myndigheterna efter att 21 olika former av gigong
testats vetenskapligt (Pang He Ming, 2007).

Kinesiska studier har visat att effekten av gigong pa valbefinnandet ar i nivd med det som
uppnas vid fysisk traning (Sancier KM. Medical applications of Qigong. Altern Ther Health
Med 1996:2:40-6) och precis som genom konditionstraning kan man fa s k endorfinkickar om
man haller pa tillrackligt intensivt och lange.(Svensk idrottsforskning publicerad i F&F 4/01 s
49).

Qigong har befunnits ha positiv inverkan pa upplevelsen av aterhamtning hos simmare (Jiang,

1991), minskad stress (Lee, Ryu & Chung, 2000), minskad smarta hos ryggpatienter (Wu,
Wen-hsien, 1999), starkt immunfoérsvar (Koar, 1994), sdnkning av hogt blodtryck (Mayer,
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1999), minskning av astmabesvar (Reuther & Aldrige, 1998) samt 6kad blodcirkulation
(Sancier, 1996).

I en intervjustudie (Brinkler, 1998)) framkom att gigong minskar oro, gav mer energi samt
Okad kroppsk&nnedom.

Forskning har visat att vid gigong nér kroppen &r helt avspéand leder till minskad
hjartfrekvens, andningsfrekvens och dven minskad &mnesomsattning (Luskin, 1994).

Vid Qigong minskar plasma kortisolnivaerna samtidigt som en hogre intensitet av (EEG) alfa
vagor i hjarnan producerats jamfort med somn och vila. Alfavagornas 6kade aktivitet gor att
det parasympatiska nervsystemet dkar sin aktivitet. Alfavagorornas 6kade aktivitet ar
korrelerat med att kortisolnivaerna minskar. Aven kolesterol i blod kan ses minska. (Jouper,
2000).

Aven Jones har visat att daglig gigongtraning i 14 veckor leder till sénkt kortisolproduktion
(Jones BM. Altern, Med 2000;1:8).

Aktuell forskning som &r riktad mot barn och ungdomar genomfors bl. a av fil. Dr. Yvonne
Terjestam, psykolog och lektor pd Hogskolan i Kalmar. Hon undersoker i forskningsprojektet
”Barn i balans” effekter av olika avslappningsmetoder dar Qigong &ar en av metoderna.
Studien visar hittills mycket goda resultat.

Liknande studier har gjorts i USA av professor Herbert Benson (1989). Stillhet och andra
metoder som utloser avslappningseffekten visade sig ge foljande resultat pa amerikanska
internatskolor:

underlattar inlarningen och leder till battre betyg

minskar aggressivt beteende och valdsbenagenhet

ger lindring vid medicinska symtom

minskar sjukfranvaron

Okar sjalvfortroendet

okar formagan till sjalvbeharskning

Okar koncentrationen

Man har ocksa kunnat visa att dvningarna ront stor uppskattning av eleverna.

Vid Orebro universitet finns tvd nya doktorsavhandlingar inom omréadet Qigong. Det &r John
Joupers avhandling Motivation and Intention to Mindful Exercise och Mattias Johanssons
Acute affective responses to gigong exercise.

Den sammantagna forskningen och beprovade erfarenheter tyder pa att manniskan mar bra

och presterar val genom att utva gigong. Darfor ser jag det angelaget att vara barn kan fa ta
del av detta verktyg och att gigongutévandet vilar pa en vetenskaplig grund.

19



Sammanfattning av litteraturgenomgangen

Studiens fokus ligger pa att hitta verktyg for barn att 6ka sitt valbefinnande. Harigenom
skapas dven goda forutsattningar for elevernas larande. Larande ar ett mycket komplicerat och
mangfasetterat begrepp. Illeris (2007) menar att hansyn maste tas till manga olika
infallsvinklar, teorier och vetenskapliga discipliner.

Vid litteraturgenomgangen har jag snuddat vid larandet utifran olika infallsvinklar. | foljande
avsnitt gors bl. a en sammanfattning av dessa infallsvinklar. Min intention &r att
sammanfattningen ska ge en bakgrund till studien och en holistisk syn pa valbefinnande och
larande i skolmiljon.

Stress

Stress kan vara bade positivt och negativt for valbefinnandet och larprocesserna. Positiv stress
upplever vi nar det ar balans mellan kraven som stélls och var formaga att hantera kraven.
Positiv stress gor att vi presterar mer och ger en kansla av stolthet och tillfredstallelse.

Negativ stress utvecklas om barnet upplever att det ar otillréckligt och inte duger. Skolmiljon
kan ocksa skapa negativ stress dar barn far dela pa ett begransat utrymme och aven pa vuxnas
uppmarksamhet. Ljudnivan ar ett annat storande moment i dagens skolor.

Ellneby (1999) tar &ven upp understimulering som en stressfaktor &ven om motsatsen &r det
vanligaste.

Wahrborg (2002) har sammanstéllt de viktigaste stressorerna for barn: separationer, vantrivsel
I skolan, relationsstorningar, traumatiska upplevelser, tids- och beslutskonflikter samt brister i
trygghet och social stabilitet.

Negativ stress utloser bade fysiska och psykiska stressymtom som forsvarar eller till och med
I vissa fall gor larandet omojligt.

Elkind (1981) pekar ut nagra egenskaper som gor barnet mer stresstaligt: social formaga,
formaga att gora ett positivt intryck, sjalfortroende, oberoende och hdg prestationsformaga.

Koncentration och koncentrationssvarigheter

Koncentrationsférmagan bestar av tva delar, uppméarksamhet och koncentration.
Uppmarksamhet handlar om férmagan att skapa dverblick och helhet och utifran det vélja ut
det vasentligaste som man lagger fokus pa. Koncentration innebar att man har formagan att
halla den mentala uppmarksamheten fokuserad under en viss tid.

For att kunna koncentrera sig pa en uppgift anser Kadesjo (2002) att man ska kunna rikta sin
perception, sina tankar och sina kanslor mot uppgiften, kunna utesluta ovidkommande stimuli
och att komma igang med, halla fast vid och avsluta uppgiften.

Faktorer som paverkar koncentrationen ar bl. a barnets tidigare erfarenheter, kéansloliv och
motivation. Aven barnets sjalvtillit har stor betydelse.

Koncentrationsformagan har stor betydelse vid kommunikation och ar en avgérande faktor
vid inlarning och skolprestationer (Imsen, 1992).

Det finns olika former av koncentrationssvarigheter som yttrar sig pa olika satt.

Bakomliggande orsaker kan vara biologiska, psykologiska eller sociala faktorer.
Koncentrationssvarigheter resulterar oftast i inlarningsproblem i skolan.
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Lugn och berdéring

Uvnés Moberg, professor i fysiologi betonar vikten av balans mellan stress och antistress for
var halsa och vélbefinnande. Det ska rada balans mellan det sympatiska och det
parasympatiska systemet.

Det galler forst och framst att sanka nivan av stresshormonet kortisol eftersom kortisol ar
skadligt for var halsa.

Uvnas Moberg (2000) har sarskilt intresserat sig for oxytocinets formaga att just sanka
kortisolhalten, vilket resulterar i ett stérre lugn och ger upphov till en mangd olika effekter

t. ex att det sociala samspelet fungerar béttre, inlarningen blir mer effektiv och kreativiteten
okar likasa formagan att I6sa problem.

Oxytocinet frisétts vid t. ex behaglig vdrme och berdring, goda relationer med kanslor av stod
och varme, mentala forestéllningar och motion.

Motorikens betydelse for barns utveckling

Dagens forskning visar vilka skilda omraden som motoriken har inverkan pa. Hammer och
Johansson (2008) har i sitt arbete Visst kan alla vara med” tagit intryck av Kiphard (réknas
som den psykomotoriska pedagogikens grundare) dar de berér motorikens fysiska,
emotionella, kognitiva och sociala dimensioner.

Ett viktigt steg i den motoriska utvecklingen ar barns formaga att koordinera sina rorelser for
att fa rorelsen automatiserad. Det ar forst nar en rorelse ar automatiserad som energin och
uppmarksamheten kan laggas pa nagot annat.

Det &r viktigt att barnet kanner tilltro till kroppens formagor. Det finns ett samband mellan
sjalvkansla och fysiskt och psykiskt tillstand (Annerstedt, 2002).

Enligt Stenberg (1992) &r huvudsyftet med den motoriska traningen att skapa sjalvkénsla och
sjalvtillit, vilket ar nédvandiga egenskaper for bl. a skolframgangar.

Forskning visar att goda motoriska kompetenser ger barn hogre social status dar de blir lattare
accepterade bland kamrater (Larsson och Meckbach, 2007).

Rorelse ar intimt forknippat med den kognitiva utvecklingen. Flera studier har gjorts bl. a
Ericsson (2003) och Wolmesjd (2006) dar fysisk aktivitet och motorisk tréaning forbattrar
studieresultaten.

Styrdokument

| styrdokumenten Halsa 21, Nationella folkhalsokommitténs mal for folkhalsan och radande
laroplan och kursplanemal for amnet Idrott och halsa ligger ett fokus pa hélsan dar den
fysiska aktiviteten betonas.

Angaende Idrott och hélsa kan man lasa foljande under mal att strava mot:

- Skolan skall i sin undervisning i idrott och hdlsa striva efter att eleven
utvecklar kunskap om vad som framjar hélsa

- utvecklar en god kroppsuppfattning och kunskaper som gor det mojligt att se, vélja och
vérdera olika former av rorelse ur ett halsoperspektiv, stimuleras till ett bestdende intresse for
regelbunden fysisk aktivitet och tar ansvar for sin hélsa.

- utvecklar och fordjupar sin rorelseférmaga och lust att réra sig samt stimuleras att ge uttryck
for fantasi, k&nslor och gemenskap” (Lpo-94 Kursplaner s 22).
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Det holistiska synsattet pa halsa ar genomgaende i kursplanen for Idrott och Halsa. Under
rubriken ”Amnets karaktar och uppbyggnad” star féljande;

- Grundlaggande &r ett halsoperspektiv som innefattar saval fysiskt och psykiskt som socialt
valbefinnande.

- Amnet star for en helhetssyn p& manniskan, dvs. att kropp, intellekt och tankar &r beroende av
varandra och kan pa sa satt medverka till att elevens kroppsuppfattning utvecklas.

Qigong

Qigong har rotter langt tillbaka i tiden och ligger till grund for den kinesiska lakekonsten.
Metoden anvands for att 16sa upp spanningar, starka kroppen och hitta ett inre lugn. Genom
langsamma rorelser stimuleras kroppens meridianer och akupunkturpunkter.

Qigongformen som anvénds i studien ar Chi Neng Qigong. Den kommer ursprungligen fran
stormastare och professor dr Pang Ming. Dr Pang Ming &r utbildad bade i kinesisk och
vasterlandsk medicin. Han grundade sjukhuset Huaxia Zhineng Qigong Recovery Centre i
Kina dar han bl. a utfort kontinuerliga vetenskapliga studier i stor skala med mycket goda
resultat (Pang He Ming, 2007). Dr Pang Mings gigongform ”Zhineng gigong” har bearbetas
till en vasterldndsk undervisningsform med mer pedagogiska inslag och ett didaktiskt
forhallningsstt.

Det vésentliga med Chi Neng Qigong &r att kombinera rérelse, affirmation och visualisering.
Det ar framforallt balansen mellan de tre manskliga aspekterna - den kroppsliga, den mentala,
och den energimassiga som utmaérker formen.

Ur ett larande perspektiv handlar Qigong om livsfardighetstraning dar eleverna far redskap att

aven i stressade och pressade situationer hantera bade sig sjalv och andra s gynnsamt som
mojligt och darigenom 6ka sitt véalbefinnande och sin livskvalité.
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Teorianknytning

Det ar angeldget att hitta verktyg for dagens barn att fungera i ett samhalle som kdnnetecknas
av tempo, intryck, valsituationer, krav och flexibilitet.

I teoridelen vill jag belysa vilka teorier som har inspirerat och paverkat mitt val att infora
Qigong i min lagstadieklass.

Teorierna spelar olika roll i studien och i mitt férhallningsatt till barnen.

Aaron Antonovsky och den salutogenetiska modellen

Aaron Antonovsky star for ett nytdnkande angaende synen pa sjukdom och halsa. Han
fokuserar pa vad det &r som gor att manniskor haller sig friska trots olika pafrestningar och
svarigheter. Enligt Antonovsky har mycket tid och pengar lagts ner pa att forklara varfor
manniskor bli sjuka, Detta patogenetiska synsatt har varit dominerande fram till dess
Antonovsky la fram sina teorier.

Antonovskys halsoperspektiv bendmns det salutogenetiska synsattet vilket han presenterar i
sin bok Halsans mysterium,1987. Salutogenes kommer fran det latinska ordet salus som
betyder halsa eller frihet, och det grekiska ordet genisis som betyder ursprung, med andra ord
halsans ursprung.

Antonovsky (2005) har en holistisk syn pa manniskan. Varje manniska har sin personliga
historia dar hon ingdr i en viss samhéllsklass och kulturell bakgrund. Andra faktorer som
spelar in &r alder och kon. Alla dessa faktorer avgor hur en manniska loser sina problem och
hanterar sin halsa. Att studera sambandet mellan sociologi och medicin ansag Antonovsky
vara en vag till utvecklandet av halsofragor.

Anotonvsky ser ménniskan som en aktiv och sjalvbestammande individ. Det ar nar individen
ar medbestdmmande som kanslan av mening i tillvaron infinner sig.

Enligt Antonvsky (2005) & ménniskan hela tiden utsatt for olika stimuli och stressituationer
dar det géller att skapa en jamvikt for att bibehalla hélsan.

| den salutogenetiska modellen utgar Antonovsky fran tre komponenter; begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet. Pa svenska forkortas modellen KASAM, dar K star kansla,
A for av och SAM for sammanhang. Det &r denna kénsla av sammanhang som ar avgorande
for hur val vi klarar av stress och motgangar med bibehallen halsa. KASAM uppnas genom
att manniskan:

e Kan forsta olika situationer
e Har tilltro till sin formaga att hantera dem

e Tycker att det & meningsfullt att hantera dem (Tamm, 2002, s 214)

Nér individen uppfattar inre eller yttre stimuli eller information som tydlig, klar och
sammanhangande blir den begriplig. Om informationen daremot upplevs som ett brus av
osammanhangande brottstycken blir det svart att tolka och forsta dess innebord.

Om manniskan kanner att hon har resurser att mota de krav som stélls blir situationen och

livet hanterbart. Hon &r medveten om att livet innehaller bade medgang och motgang som
man inte alltid kan paverka. Trots det ser hon inte livet som orattvist. Resurser definierar
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Antonovsky som en styrka hos individen men aven hjalp som kommer utifran fran t. ex
vanner och familj ses som en resurs (Tamm, 2002).

Meningsfullhet ar den tredje och viktigaste komponenten anser Antonovsky (2005). Nar man
upplever livet som meningsfullt ses d&ven motgangar som en utmaning. Det finns nagot som &r
vart att kdimpa for och lagga energi pa. Det ar graden av meningsfullhet som avgor hur
svarigheter i livet hanteras.

Alla tre komponenterna begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet ar viktiga for att
utveckla en kansla av sammanhang under livets skiftande forhallanden. Komponenternas
samspel ar det som avgér om man kan hantera sitt liv och forbli vid god hélsa.

De tre komponenterna ar intimt forknippade med varandra men inte oupplosligt forenade.

Det ar manniskan sjalv som drar upp sin livssfar inom vilken hon upplever sitt liv. Det ar
inom denna sfar som begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet har betydelse. For att en
manniska ska uppleva sitt liv meningsfullt och ha en stark KASAM behdvs det minst fyra
sektorer i livssfaren. De fyra sektorerna omfattar individens kansloliv, néra relationer,
arbetsliv och vissa existentiella teman sasom dod, sorg och misslyckanden.

Antonovsky (2005) tar upp begreppet stark respektive svag (rigid) KASAM. Utméarkande
drag hos en person med stark KASAM 4r att han/hon ser svarigheter som problem vilka kan
och ska losas. Personen ar flexibel i sina I6sningsstrategier och kan anpassa sig till nya
forutsattningar och gor det béasta av situationen. En person med stark KASAM utstralar lugn
och tillforsikt.

En person med rigid KASAM klamrar sig oftast fast vid en bestdmd uppfattning och har
ingen formaga att anpassa sig till nya forhallanden. Det gor att personen i fraga blir sarbar och
skor i livets pafrestningar.

Faktorer som vallar problem i livet benamner Antonovsky i likhet med andra forskare for
stressorer. Han tar upp tre olika typer av stressorer.

1. Den kroniska stressorn &r en livssituation, ett tillstand eller en egenskap som omfattar
och paverkar stora delar av livet och fungerar som ett kroniskt stressmoment. Det kan
réra sig om ett fysiskt eller psykiskt funktionshinder. Det kan ocksa vara barnlGsa par
som ser barnlosheten som inkréaktare pa livsgladjen och livets mening. Att standigt
uppleva att ens resurser inte racker till ar en annan kélla till kronisk stress.

2. Livshandelsestressorer &r mer avgransade i tid och rum an de kroniska stressorerna.
Det kan handla om en skilsmassa, tillkomsten av en ny familjemedlem, pensionering
osv. som vallar spanning och stress. Handelsen kan utvecklas skadligt, neutralt eller
halsobringande, det ar styrkan i en persons KASAM som bestdmmer.

3. Dagliga fortretligheter ar den tredje typen av stressorer som Antovosky tar upp Det
kan vara en dalig dag, konflikter med familj eller chef. Denna typ av stressorer lar
dock inte paverka en persons KASAM eller hdlsa. Om fortretligheter aterkommer dag
efter dag ror det sig mer om en mer grundlaggande livssituation och hér dd hemma
under de kroniska stressorerna.

Stressorerna finns inbyggda i en manniskas liv antingen vi vill det eller inte. Hur vi hanterar
dessa stressorer beror pd manniskans KASAM om den &r stark eller rigid. En manniska med

24



stark KASAM viljer lamplig l6sningsstrategi och tar sig an problemet med tillforsikt. Hon ar
Overtygad om att kaos kan forvandlas till ordning och forvirring till klarhet.

En person med rigid KASAM ér inte flexibel i sina I6sningsstrategier utan kan anvanda
samma om och om igen utan att nagon l6sning kommer tillstand. Han/hon saknar formaga att
skapa jamvikt.

Antonovsky har skapat ett standardiserat frageformular i syfte att empiriskt méata kanslan av
sammanhang och darigenom kunna upptacka samband mellan KASAM och individens hdlsa.
Frageformularet finns i tva versioner; ett tjugoniofragors KASAM-formular och en
kortversion med tretton fragor. Den korta versionen aterfinns pa svenska som ett appendix i
boken Halsans mysterium (Antonovsky, 2005).

Antonovsky och Marianne Cederblad vid barn- och ungdomspsykiatriska institutionen i Lund
inledde ett niara samarbete under Antonovskys sista ar. Samarbetet har resulterat i att man har
valt Antonovskys modell bade vid utredning och behandling av barn och ungdomar (Hansson
& Cederblad, 1995) dar man betonar halsa och friskhet istéllet for sjukdom och
psykopatologi.

Det ar rapporten ”Salutogen miljoterapi i teori och praktik” (Cederblad 1996) dar tio faktorer
redovisas gallande individen som fungerar som ett skydd mot stress och ohélsa, som har
inspirerat min enkat i studien.

Antonovsky och den salutogenetiska modellen &r for min del en vision eller en malsattning att
strava efter. Modellen anser jag ger kunskap om byggstenarna till att uppna hélsa och
valbefinnande. namligen genom att gora tillvaron begriplig, hanterbar och meningsfull vilket
ger en kénsla av sammanhang.

Abraham Maslow och den humanistiska psykologin

Abraham Maslow &r den humanistiska psykologins andlige fader. Denna skolbildning har
influerats av idéer fran existentialismen, fenomenologin och 6sterlandsk filosofi.

Det centrala inom den humanistiska psykologin &r uppfattningen att manniskan standigt
utvecklas. Méanniskan ses som en helhet som man forsoker forsta utifran hennes egen
erfarenhetsvarld (Greening; Maslow; i. Tamm, 2002).

Enligt Tamm (2002) ar Maslows teori fokuserad kring den friska och halsosamma ménniskan.
Den friska manniskan ar utgangspunkten i hela hans teoribildning. Det finns en kreativ
potential inom varje manniska som bor tas tillvara. Han trodde pa manniskans mojligheter att
lara kanna sig sjalv och som en f6ljd av denna kunskap skapa en battre tillvaro for sig sjalv
och manskligheten.

Det Maslow troligtvis ar mest kand for ar hans motivationsteori och behovspyramid. Han
anser att manniskan soker sadana mal i livet som gor att hon kan uppleva sitt liv som
meningsfullt. Behovspyramiden delas upp i tre nivaer dar de primara behoven bildar basen,
darefter kommer de sekundéra behoven och dverst metabehoven.

De priméra behoven &r livsviktiga och lika for alla manniskor som t. ex mat, dryck, sémn,
sinnesstimulering.

De sekundara behoven &r trygghetsbehov, behov av karlek och gemenskap, behov av
sjalvuppskattning och sjalvforverkligande.
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Metabehoven &r behov av kunskap, behov av skdnhet, kreativitet och andliga varden. Till
skillnad fran de basala behoven som i grunden alltid &r bristbehov, & metabehoven enbart
utvecklingsbehov. Metabehoven saknar en hierarkisk ordning till skillnad fran de priméra och
sekundéra behoven.

Under 1960-talet borjade en global hélsordrelse ta form som fick bendmningen "Holistisk
halsa” . Denna rorelse influerades av Maslow och hans teorier. I den holistiska halsan betonas
manniskans helhet och unikhet. Samtidigt menar man att manniskan ingar i ett system av
andra manniskor och av naturen. Holistisk hélsa betyder ett positivt allsidigt valbefinnande.
Detta synsatt ar levande ocksa i nutid. | en av Varldshalsoorganisationens stadgar formuleras
hélsa som ett tillstand av fullt fysiskt, psykiskt och socialt valbefinnande och inte blott
franvaro av sjukdom eller svaghet.

Maslows behovstrappa hjalper mig som pedagog att prioritera rétt saker i ratt ordning. Teorin
ger mig ocksa en storre forstaelse for situationer som kan uppsta i klassrumsmiljén och under
gigongpassen.

Erik Homburger Erikson och teorin om livscykeln

Erikson har vidarutvecklat och breddat Freuds teorier och skapat en teori om ménniskans
totala levnadslopp. Han verkade bade som barnpsykoanalytiskt orienterad psykolog och
forskare.

Eriksons syn pa manniskan ar ljus och optimistisk. Han betonar manniskans kreativa
potential. I likhet med Maslow anser Erikson att ménniskan ar en holistisk varelse.
Ménniskans utveckling och mognad &r en produkt av biologiska, psykologiska och sociala
faktorer.

Eriksons teori innebar att han har delat in livet i atta faser. Det gar inte att hoppa 6ver nagon
fas eller ta dem i annan ordning. | varje fas finns en mognadskris av nagot slag. En manniska
karakteriseras som harmonisk om hon pa ett tillfredsstallande satt arbetar sig igenom de inre
och yttre konflikter som ar utméarkande for varje mognadskris. Varje mognadskris omfattar
enligt Erikson bade en positiv och en negativ komponent.

Den fas som &r aktuell i den héar studien &r den fjarde fasen (7 till 11 ar) som utmarks av
arbetsflit kontra mindervardeskanslor. De barn som av nagon anledning inte formar utveckla
sin arbetsflit eller inte far hjalp till detta kan borja uppleva framlingskanslor for sig sjalv och
for sina arbetsuppgifter som i sin tur leder till mindervardeskanslor.

Min kunskap om barnens kénslighet for tillkortakommanden gor att jag i mitt bemé6tande av

eleverna intar en bejakande och 6dmjuk instéllning saval under gigongpassen som i évrig
verksamhet. Det kanns ocksa mycket angelaget att starka barnens sjalvfortroende.
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George Kellys kognitiva personlighetsteori

Kellys teori (konstruktiv alternativism) har fokus pa hur manniskan tanker, hur hon skaffar sig
kunskap om sitt liv, hur hon reagerar i hotfulla situationer och hur hon bygger upp sin
verklighetsuppfattning.

Aven Kelly utgér fran den holistiska synen pa ménniskan som en unik helhet. | sin teori
betonar Kelly de sétt vilka en person varseblir omgivningen, hur han eller hon tolkar signaler
fran sin omgivning och hur hon reagerar pa tolkningar som hon gor.

Enligt Tamm (2002) &r teorin narmast en filosofisk princip, dar ménniskan ar fri att
konstruera sin egen verklighet, har integritet och ar sjalv ansvarig for sina konstruktioner.
Kelly havdar att manniskan ar orienterad mot framtiden. Méanniskan har en férmaga att utifran
nuet forutsaga sin framtid pa ett sadant satt att hon far ett battre grepp om sitt liv, bade nu och
I framtiden. Med Kellys (1955) egna ord:

”Maénniskan stracker sig standigt ut mot framtiden genom nuets fonster” (Tamm, 2002, s.
154).

Manniskan ar kapabel till att forestalla sig verkligheten i stéllet for att endast passivt reagera
pa den. En sadan formaga att representera verkligheten gor att manniskan kan omtolka eller
omformulera sin verklighet. Hon &r fri att konstruera subjektiva tolkningar av handelser i sin
omgivning men hon &r bunden till sina egna konstruktioner.

Hér ser jag starka kopplingar till gigongens metoder med affirmationer och visualiseringar
som ett verktyg till att forma sin verklighet i positiv riktning.

Sammanfattning

Det finns enligt min uppfattning gemensamma drag hos Antonovsky, Maslow, Homburger
Erikson och Kelly och deras teorier som starkt har paverkat mig och resulterat i att jag 6nskar
genomfora min studie ”Qigong i skolan”.

Ovanstaende teorier har en holistisk syn pa manniskan dar helheten betonas. Varje manniska
ar unik med sin personliga historia som teorierna forsoker forsta utifran hennes egen
erfarenhetsvarld.

Ménniskosynen ar positiv dar man ser ménniskan som aktiv och sjalvbestdmmande individ.
Varje manniska har en kreativ potential. Hon har férmagan att kunna konstruera sin egen
verklighet som hon ocksa har ansvar for.

Fokus ligger pa halsa. Aven motgangar och svarigheter kan utvecklas till ndgot positivt.
Det ar samma vardegrund och forhallningssatt som Chi Neng Qigong star fér och min

forhoppning och 6nskan &r att barnen i studien ska fa hjélp med att finna ett starkt KASAM
(kénsla av sammanhang) i sina liv.
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Syfte och fragestalning

Elineby (1999) understryker vikten av, i en tid som denna nar tempot &r sa uppskruvat, att vi
formedlar kunskaper om rogivande aktiviteter. Hon menar att stress kan lamna spar hos barn,
inte minst nar man ar ung och fortfarande véxer och utvecklas. Mitt syfte med studien &r att
som pedagog i skolan hitta en metod for barn att hantera och minska stress och dérigenom 6ka
sitt valbefinnande. Jag vill prova om Qigong kan vara en verksam metod i sammanhanget.
Stress och dess foljder har det studerats och forskats mycket om, daremot har inte alls i
samma utstrackning fokus legat pa lugn och ro och vélbefinnande.

Mina forskningsfragor ar:

1. Hur kan den process beskrivas, som uppstar nar barn i en lagstadieklass kontinuerligt
utévar Chi Neng Qigong under en termin?

2. Vad hander i klassen under loppet av en termin angaende elevernas vélbefinnande?

3. Jag vill underséka om man kan se nagra férandringar under loppet av en termin
angaende

Konflikter med kamrater

Forekomst av huvudvark/magont

Elevernas koncentration pa en arbetsuppgift

Sjukfranvaro

SOmnvanor

N

. Jag vill ocksa ha med barnens synpunkter och soker darfor svar pa:
Vilka &r barns tankar om stress?
Vad tycker barnen om att utéva Qigong?
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Metod

| foljande avsnitt redovisas den ansats och metod jag har valt for studien.
Undersokningsgruppen presenteras och studiens genomférande redovisas. De etiska
principerna som bildat en ram runt studien presenteras. Redovisning av analysforfarandet
samt diskussion angaende studiens trovardighet avslutar kapitlet.

Ansats och metod

En studies forskningsansats skall bestammas utifran syftet och fragestéllningarna. Utifran
syftet att hitta verktyg for barn att hantera och minska stress dar fragestallningen ar om Chi
Neng Qigong ar ett sddant verktyg har jag valt att anvanda aktionsforskning som min
forskningsmetodiska ansats. Inom ramen for denna ansats har jag anvant mig av bade
kvalitativa och kvantitativa datainsamlingsmetoder.

Studien "Qigong i skolan” har, forutom att generera ytterligare kunskap om Qigong, fokus pa
forandring, forbattring och utveckling av verksamheten (Carr & Kemmis, 1986; McNiff,
1992).

Enligt Ronnerman (2004) &r aktionsforskning ett begrepp som &r sammansatt av tva ord,
namligen aktion och forskning. Aktion innebar att nagot ska igangsattas och prévas. | det har
fallet &r det Qigong. Ett annat utmarkande drag for aktionsforskning ar att det ar praktikern
som formulerar vad som ska studeras samt &r aktoren i processen. En av aktionsforskningens
styrkor &r att den utgar fran vad som upplevs som problem ute pa faltet. Genom att praktikern
fortlopande reflekterar och analyserar verksamheten 6verbryggas klyftan mellan teori och
praktik (Carr & Kemmis, 1986) dar forskning och tillampning inte skiljs at.
Aktionsforskning ar inriktad pa att folja ett forlopp dar "inifrankunskap™ och “tyst kunskap”
kommer till anvéndning.

Socialpsykologen Kurt Lewin verksam i USA under 1940-talet anges som kalla for
aktionsforskningens olika moment: planera — agera — observera — reflektera (R6nnerman,
1998). Dessa moment utgdr grundbultarna i min studie.

| sjalva arbetet med att infora och genomfora Qigongpass i klassen &r aktionsforskningen
given aven for barnen. De &r hela tiden delaktiga i utformningen av gigongpassen. Vi arbetar
aven hér efter aktionsforskningens monster med stegen planera, agera, observera och
reflektera dver forandringar i en social situation (Rénnerman, 1998). Barnen var i det har
fallet mina laroméstare. Parallellt férde jag som verksam pedagog och forskare dagbok dar jag
anvande mig av aktionsforskningens metodik med fortldpande analys.

Det andra ordet i aktionsforskning ar forskning som kan beskrivas som en process som genom
systematiskt arbete och relation till teorier ger ny kunskap.

Det ar det kvalitativa synséttet som styr det vetenskapliga tdnkandet i min studie. Tonvikten
ligger pa holistisk information d.v.s. inte bara detaljer utan fokus ligger pa den helhet som
framtrader. Huvuduppgiften &r att genom systematiskt arbete studera hur individer uppfattar
och tolkar omvarlden. En kvalitativ ansats soker efter forekomster, frekvenser och eventuella
samband mellan dessa (Widerberg, 2002). Fokus pa att beskriva och forsta sarpraglade
fenomen kallar Stukat (2005) for idiografisk forskning.
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Malsattningen med en kvalitativ analys ar enligt Starrin (1994) "att identifiera och bestamma
annu inte kanda eller otillfredsstallande k&nda foreteelser, egenskaper och inneborder med
avseende pa variationer, strukturer och processer” (s. 23). Det kvalitativa relateras till
egenskaper, varde och motiv, innebdrd, avsikt eller intention i manskliga upplevelser,
erfarenheter, beteenden, atborder och handlingar. Ytterligare stod for en kvalitativ ansats for
studien ”Qigong i skolan” ger Marshall och Rossman (1995) som hé&vdar att en kvalitativ
ansats skall anvandas dar forskningsproblemet ror det ovéntade eller okanda.

Det behdvs varierande tillvagagangssatt for att kunna ringa in olika processer i klassen. Da
syftet ar att fa mer djupgdende insikter om komplicerade skeenden har jag valt att anvanda
bade kvalitativa och kvantitativa datainsamlingsmetoder. Kidder & Fine (1987) anser att det
inte ar nagot konstigt att kombinera kvalitativa och kvantitativa metoder. Det ror sig i stéllet
om en form av triangulering som forbattrar bade validiteten och reliabiliteten i den
undersdkning man gjort.

Jag har i mitt val av metoder &ven tagit intryck av Maslow och hans vetenskapssyn (Tamm,
2002). Han anser att forskningsprocessen bor besta av tva faser, den ena kvalitativ och den
andra kvantitativ. | den forsta fasen tar man in data genom samtalsintervjuer. Man har en
kvalitativ, fenomenologisk orientering. Forskaren arbetar intuitivt och forsoker att skaffa sig
ett helhetsintryck av sitt forskningsomrade. I den andra fasen borjar forskaren anvanda olika
matmetoder. Dessa tva faser garanterar enligt Maslow att man far ett helhetsgrepp dver sitt
forskningsomrade.

Eikeland (1994) pekar ut tre traditioner angaende aktionsforskning 1) aktionsforskning knuten
till skolutveckling; 2) aktionsforskning knuten till organisations- och ledarskapsutveckling
och 3) aktionsforskning knuten till vuxnas larande och den lokala samhéllsutvecklingen. I den
har studien &r det aktionsforskning knuten till skolutveckling som ar aktuell eftersom jag
sOker kunskap om hur vi kan hdja elevernas vélbefinnande i skolan.

Undersdkningsgrupp

Studien &r gjord i en aldersintegrerad lagstadieklass med 23 elever. Det &r tio elever i ak 1
med sex pojkar och fyra flickor. | &k 2 ar det sju elever varav tre ar pojkar och fyra ar flickor.
Ak 3 bestar av fem flickor och en pojke. Pa grund av etiska skl har jag valt att inte beskriva
gruppen mer ingadende.

Genomfdrande

Efter att ha fatt foraldrarnas tillstand (bil. 1) genomfordes studien under hostterminen 2008.
Jag beréttade for barnen att vi skulle prova Qigong som ett sétt att komma till ro. Sen tidigare
ar barnen vana vid avslappning och kompismassage sa Qigong upplevdes som inget konstigt
eller annorlunda.

I slutet av augusti och i borjan av september gjordes intervjuer (bil. 2) med barnen déar de fick
beratta vad de tankte och kande angaende stress. De fick ocksa beratta pa vilka satt de
slappnade av pa. Denna intervju genomférdes fore vi borjade med gigong. Intervjun gjordes
for att fa en uppfattning om huruvida stress upplevdes som ett problem for barnen. Syftet med

30



den kvalitativa intervjun ar enligt Kvale (1997) "att erhalla beskrivningar av den intervjuades
livsvéarld i avsikt att tolka de beskrivnas fenomenens mening” (s. 35).

Intervjuerna spelades in pa band. Det gjordes ocksa anteckningar under intervjuns gang
géllande ansikts- och kroppsuttryck. Efter varje intervju skrev jag ner mina egna reflektioner
och tankar som intervjun véackt.

| rapporten ”Salutogen miljéterapi i teori och praktik™ (Cederblad 1996) redovisas tio faktorer
gallande individen som fungerar som ett skydd mot stress och ohélsa.

De tio faktorerna &r:

God social kapacitet

Positivt sjalvfortroende

Sjélvstandighet

Framgangsrik coping

Intelligens och kreativitet

Utveckling av speciella intressen och hobbies
Inre kontroll

Impulskontroll

© © N o g B~ DN

Hog aktivitet och energi

10. Optimism och framtidstro

Det &r bl. a utifran dessa parametrar som eleverna skattar sitt valbefinnande i studien.

Det som vallade mig stérst huvudbry var att utforma enkéaten som skulle ge en bild av barnens
valbefinnande utifran Cederblads salutogenska faktorer som fungerar som ett skydd mot
stress och ohélsa (Cederblad 1996). Enkaten skulle besvaras fore vi inférde Qigong samt vid
studiens slut.

Forst gjordes en pilotstudie dar Antonovskys kortversion av KASAM formuléret anvéndes
(Antonovsky, 2005. Halsans mysterium, s 247). Det visade sig att fragorna var svara for
barnen att forsta eftersom det kravdes ett reflekterande pa en niva som barnen &nnu inte var
mogna for.

Efter att ha tittat pa ett antal fardiga EQ-tester for barn bestamde jag mig for att utforma
enkaten utifran vad barnen i klassen tolkade in i Cederblads faktorer.

For att fa fram vad t ex social kompetens ar for nagot fragade jag barnen:

- Hur ser eller marker du att en kamrat fungerar bra tillsammans med andra?

Barnen var entusiastiska och det gick 6ver forvantan bra att fa fram kriterier utifran barnens
definitioner pd Cederblads faktorer (bil. 3).

Enkaten ar omfattande och delades darfor upp pa flera tillfallen.

Tva olika observationsforfaranden anvénds i studien, dels den fria i samband med
Qigongutdvandet och dels en observation efter sarskilt registreringsschema utifran olika
beteenden. Som Pal Repstad (1999) papekar &r férdelen med observationer att ge forskaren
eller personen som ska genomfdra en undersokning direkt tilltrade till socialt samspel och
sociala processer.
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Barnen deltog aktivt i studien genom att sjalva protokollféra nér de hade varit osams med
nagon kompis (bil. 4).

De noterade ocksa nar de hade ont i huvudet eller ont i magen (bil. 4).

Detta tillvagagangssatt gjorde att barnen blev delaktiga. Resultatet gav en bild for varje dag
av terminen och gav en saker information som kompletterade enkéaten.

En gang i manaden gjordes en enkéat angaende barnens somnvanor (bil. 5).

Andra intervjun gjordes i slutet av studien dar barnen fick berétta hur de hade upplevt
Qigongpassen (bil. 6). I andra intervjun sokte jag svar pa vad Qigong hade inneburit for
barnen och aven fa svar pa hur vi skulle ga vidare.

Etiska forhallningssatt

Det finns grundlaggande etiska principer for forskning vilka beskrivs av det Humanistisk —
Samhallsvetenskapliga Forskningsradet, HSFR (2002). Principerna avser att skydda ratten till
intellektuell egendom genom att ta hansyn till upphovsratten och att bidra till riktighet och
noggrannhet i vetenskaplig kunskap.

| HSFR Etikregler beskrivs ocksa fyra huvudkrav; Informationskravet, samtyckeskravet,
konfidentialitetskravet och nyttjandekravet. Det ar framst de tre forsta kraven som ar aktuella
eftersom studien &r gjord i en offentlig verksamhet.

Informationskravet innebér att de som berdrs av studien informeras och att deltagandet ar pa
frivillig basis. Undersokningens syfte och tillvagagangssatt presenteras och hur resultatet
kommer att anvéandas.

Samtyckeskravet innebar att deltagare i en undersdkning har rétt att sjalva bestimma 6ver sin
medverkan.

I den aktuella studien informerades klassens foraldrar om syftet och genomfdrandet via ett
skriftligt meddelande hem (bil. 1). Via en talong fick fordldrarna ge sitt samtycke eller ej till
att deras barn deltar i studien.

Barnen i klassen fick muntlig forfragan huruvida de hade lust att préva Qigong och se vad de
tyckte om det. Samtliga barn ville prova. Jag beréattade da om upplagget.

Konfidentialitetskravet innebéar att hansyn tas till de medverkandes anonymitet. Har har det
varit en balansgang. | och med att jag ar bade klasslarare och forskare innebér det att skola
och klass gar att identifiera. Jag har darfor vinnlagt mig om att skydda den enskildes
anonymitet och avidentifierat i uppsatsen. Fragan har ocksa diskuterats pa ett foraldramote
dar foraldrarna inte sadg nagot problem om studien holls pa gruppniva.
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Analys

Jag har anvant mig av kvalitativ dataanalys for att destillera fram det centrala med tanke pa
studiens syfte och fragestallning.

Insamling och analys av information i en kvalitativ undersékning sker parallellt. Analysen
borjar redan vid den forsta intervjun, under den forsta observation eller da man laser sitt forsta
dokument.

Analyserna ar resultatet av ett langvarigt reflektionsarbete, i det Wadel (1991) kallar en evig
rundgang mellan teori, metod och data.

I analysprocessen silas den empiriska informationen, kombineras, reduceras och tolkas.

De inledande analyserna gallde vilka datainsamlingsmetoder jag skulle valja for att fa ett
grundmaterial som svarade mot syfte och fragestallning samt vilken férdjupningslitteratur och
teorier som var aktuella. Efter den analysen stod det klart att det behdvdes ett brett utbud av
metoder som kompletterade varandra. Litteraturen valdes utifran tva kategorier:
problemomradet stress och okoncentration samt teorier utifran barns behov och utveckling

Varje datainsamlingsmetod behover sitt specifika analysforfarande.

Om en intervju ska bli framgangsrik eller ej paverkas av samspelet mellan intervjuare och
respondent. Den forsta analysen genomfordes under pagaende intervju. Det gallde att snabbt
analysera vilka foljdfragor som ar lampliga i det har fallet med hansyn till elev och till typ av
information som 6nskas.

Ely m.fl. (1993) skriver att syftet med analysen &r att fa fram mening, vilket gérs genom att
"man faststaller en uppsattning kategorier utifran den typ av fakta man har att bearbeta”

(s. 159). Hon beskriver att arbetet bl. a innebdr att 1asa, tdnka, prova, kontrollera och revidera
kategorierna. Kategorierna ar en hjalp for att strukturera materialet. Aven Patel och Davidsson
(1994) poangterar att malsattningen med arbetet ar “att hitta monster, teman och kategorier i
materialet” (s. 101).

Analysarbetet med intervjuerna och deltagarobservationerna genomfordes utifran ovanstaende
riktlinjer.

Intervjun angaende stress skrevs ut ordagrant. Efter ett antal genomléasningar kunde man
skdnja monster i svaren som kunde delas in i kategorier. Utsagorna sorterades in under de
olika kategorierna och rubriksattes. Darefter analyserades varje kategori for att bedéma
kategorins homogenitet. En del utsagor reviderades och andra sammanfordes. Sedan vidtog
arbetet med att leta efter ”kérncitat” som val illustrerar kategorin.

Sista fasen i analysarbetet var att sila kategorierna gentemot aktuell litteratur i &mnet stress.

Materialet fran deltagarobservationerna analyserades utifran samma monster som
intervjuerna. Eftersom materialet var s omfattande (anteckningar fran varje dags gigongpass)
var en fortlépande analys nédvéndig. Jag valde att géra en preliminér analys varje vecka Har
var en viktig del att sila fram det som var vasentligt for studien. Utifran det ramaterialet
gjordes kategorisering. Vid varje manadsslut ssmmanfordes de veckovisa kategoriseringarna
som reviderades och en manadsbild kunde ta form.

I rapporten ”Salutogen miljoterapi i teori och praktik” (Cederblad 1996) redovisas tio faktorer
géllande individen som fungerar som ett skydd mot stress och ohalsa. Infér utformandet av en
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enkét angaende vélbefinnande gjordes en textanalys tillsammans med barnen av de tio
faktorerna. Vilka begrepp som finns bakom och hur barnen tolkar faktorerna var viktiga
fragor.

Enké&tanalysen bestod i att se vilka skillnader och likheter som fanns mellan enkatsvaren i
september kontra december. Vilka slutsatser kan dras utifran resultatet? Vilka teorier kan
knytas till utfallet?

Barnens tidsstudie pa sitt dagboksskrivande med eller utan gigong innan sammanstalldes for
varje manad och ett medelvérde raknades ut.

Ovriga datainsamlingar i studien bearbetades pé liknande satt. Med hjalp av kvantitativa
metoder gjordes sammanstéllningar av frekvensen av konflikter, magont, huvudvéark och
sjukfranvaro.

Nér alla fakta var insamlade och analyserade var for sig vidtog den slutgiltiga analysen med
att sammanfdra resultaten for att fa en helhetsbild . Ifran helhetsbilden dra slutsatser och soka
svar pa studiens fragestéllning. Det betyder, som Miles & Huberman (1984, s 228) skriver, att
man lyfter sig upp fran “det empiriska trasket till en mer begriplig bild av landskapet. Vi
sysslar inte enbart med det observerbara utan ocksa med det icke observerbara, och vi kittar
ihop de tva med lager efter lager av slutsatser”.

Margot Ely m. fl. (1993) beskriver den slutgiltiga analysen pa fljande sétt:

Att analysera &r att hitta ett eller flera satt att vaska fram det vi uppfattar som det raa faktas mest
signifikanta innebord, att komprimera, omorganisera och kombinera dem sa att ldsarna av

resultatrapporten far ta del av forskarens upptackter pa enklaste och intressantaste satt (s. 154).

Min onskan och stravan &r att i min analys kunna na upp till Elys ord.
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Sammanfattning av datainsamling och analys

For att fa en Gversikt av studiens datainsamlande och analysférfarande ges en sammanfattning

i tabellen nedan

Tabell 1. Oversikt 6ver datainsamlandet och analysforfarandet

Datainsamling | Uppstart | Varje Vecka Manad | Avslut Del- |Slutgiltig
dag analys | analys
Intervju angdende X X X
stress
Enkdt angaende X X X X X
vélbefinnande
Loggbok 6ver X Varje
Qigongpass vecka
och varje X
manad
Observationer X Varje X
med fasta manad
parametrar
Elevprotokoll X Varje X
over huvudvark/ manad
magont
Franvaro X Varje X
dokumentation manad
Enkat 6ver X Varje X
sémnvanor manad
Tidsstudie av 2qgr/ Varje
koncentration vid vecka vecka/ X
dagboks- varje
skrivande manad

Studiens trovardighet

Trovardigheten i en kvalitativ forskning bygger pa att rimliga och trovardiga tolkningar har
gjorts. I en kvalitativ studie ar reliabilitets- och validitetsbegreppen mer sammanflatade med

varandra &n i en kvantitativ studie (Stukat, 2005).

Jag har vinnlagt mig om att géra mina tankegangar och tolkningar synliga for lasaren.
Studiens trovardighet belyses med en beskrivning av:

Undersokningsupplagg
Datainsamlingsmetodik

Analys av data
Resultat

Undersokningsupplagg

Eisenhart & Borko (1993) har utarbetat en uppsattning generella kriterier for att belysa
trovardigheten av olika typer av undervisningsforskning. Det forsta kriteriet tar upp frdgan om
forskningsfragorna, datainsamlingsmetoder och analystekniker passar ihop.

Aktionsforskning ligger till grund for den aktuella studiens undersékningsupplégg. Enligt min
tolkning stdmmer aktionsforskningens datainsamlingsmetoder och analystekniker val 6verens
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med studiens syfte och fragestallningar att prova om Qigong kan vara en verksam metod att
hoja elevernas valbefinnande. Studien tar sin utgangspunkt i praktiken och dess syfte ar att
utveckla verksamheten. Genom att studien sa val stammer in i aktionsforskningens
forhallningssatt far den en yttre ram att halla sig till som hojer undersékningsupplaggets
trovardighet.

Aktionsforskning har dock stott pa en del kritik bl. a. att den kunskap man har kommit fram
till &r alltfor praktikbunden och i stort sett inte géller utanfor den egna kontexten (Zeichner &
Noffke, 2001). | viss man kan jag halla med om detta men anser att den aktuella studien
”Qigong i skolan latt kan upprepas av fler barngrupper vilket resulterar i att studierna i stérre
utstrackning blir generaliserbara.

Datainsamlingsmetodik

Studiens trovardighet angaende datainsamlingsmetodiken bygger pa triangulering. Denzin
(1989) tar upp metodologisk triangulering vilket innebar att man kombinerar olika metoder
for att mata/belysa samma fenomen, t. ex att man kombinerar kvantitativa respektive
kvalitativa metoder.

Fragestallningen var sadan att ett matinstrument inte var tillrackligt eftersom det var s manga
skiftande faktorer som kunde paverka resultatet.

Svagheten i en metod &r ofta styrkan i en annan och genom att kombinera olika metoder kan
man ta tillvara det bésta och neutralisera det sémsta med den enskilda metoden.

| studien har jag anvént datatriangulering dar jag kombinerat olika typer av datakallor,

t. ex intervjuer, observationer, enkéter, tidsstudier och elevernas egna datainsamlande. Jag har
studerat olika personer (elever), olika situationer (gigongpass, lektioner, raster), olika platser
(lektionssal, idrottssal, skolgard och matsal) och vid olika tidpunkter (dagligen under en
termin).

Det finns bade for- och nackdelar med att ha dubbla roller dels som forskare och dels som
pedagog i gruppen. En av fordelarna ar att det finns mojlighet till feedback av analysarbetet
fran informanterna. Kvale (1989) anser att bedomningen av huruvida tolkningen &r valid eller
ej avgors genom dialog. Han anser vidare att informanterna &r legitima partners i denna
dialog. Denzin (1989) anser att informanterna i stor utstrackning kan bedéma och vardera de
resultat forskaren kommit fram till och skriver att det torde vara sa att informanterna vet mer
an forskaren om det studerande fenomenet.

Analys av data

| en kvalitativ studie menar Kvale (1989) att trovardigheten bygger pa att det finns empiriska
belédgg och att man har gjort en rimlig tolkning.

I studien ”Qigong i skolan” finns det en stor méngd olika empiriska data att analysera.
Dataanalysen bygger pa triangulering eftersom varje data kraver sin form av analys. Denzin
(1989) menar att triangulering bor ses som en l&mplig strategi for att visa att resultaten &r
trovardiga.

Triangulering aterfinns dven i tolkningsanalysen. Vid utformandet av enkaten om
valbefinnande (bil 3) gjorde barnen en analys utifran Cederblads tio faktorer som fungerar
som ett skydd mot stress och ohélsa (Cederblad 1996).

Barnen protokollférde ocksa sjalva nér de upplevde att de var i konflikt med varandra och nar
de hade ont i huvudet eller magen. Harigenom gjorde de en egen analys av dessa parametrar.
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Mitt analysarbete bestod i att tolka intervjuerna och observationerna och finna ett monster i
dessa. | dessa konstruktioner finns en risk for feltolkningar men denna risk minskar eftersom
jag ar val fortrogen med saval barnen som miljon.

Analysarbetet har skett fortlopande under studiens gang och av bade barnen och jag sjalv,
vilket enligt min bedémning stérker trovardigheten.

Resultat

Resultaten ar grundade i empiriska data och analysarbetet utifran de olika resultaten. | studien
har de kvalitativa och kvantitativa matmetoderna kompletterat varandra och forstarkt
trovardigheten.

Det ar forst i den slutgiltiga analysen som svar ges hur pass val studien mater det som avsetts
matas och om undersokningsupplagget haller mattet.
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Resultat

Resultaten redovisas under féljande underrubriker:

Barns tankar om stress

Processen utifran ett lararperspektiv

Observation med fasta parametra

Elevernas vélbefinnande (Enkat utifran Cederblads faktorer, 1996)
Elevernas koncentration pa en arbetsuppgift

Frekvens av magont/huvudvark

e Sjukfranvaro

e SOmnvanor

e Barns tankar om Qigong

For att fa studien enligt min uppfattning mer dverskadlig har jag valt att ange flera resultat i
procent av de givna svaren trots en relativt liten undersokningsgrupp (23 elever).

Barns tankar om stress
Elevintervjuer

Elevintervjuer gjordes i augusti/september med samtliga barn i klassen utifran fragestallningar
rorande stress (bil 2).

Vid samtalen féljde vi inte strikt fragorna utan de anvandes mera som stodpunkter i samtalet.

| sina berattelser utgick barnen genomgaende fran konkreta situationer dér de kéande sig
stressade. Bade av etiska och humanitara skal fordjupades inte intervjun med foljdfragor.
Sammandrag gjordes efter varje fraga och barnen fick bekrafta om jag uppfattat ratt eller inte.
Utifran det forhallningssattet synliggjordes bade barnet och deras berattelse och barnet fick
ocksa mojlighet att fortydliga sina beréttelser.

Tanke — kropp - sinne

Barnen uppskattade den egna tiden tillsammans med froken och var mycket pratglada. Efter
ett inledande samtal kom vi in pa omradet stress. Kroppshallning, ansiktsuttryck férandrades
och gav ett sorgset intryck. Flertalet barn blev ldgmélda och pratade langsammare nér de
berorde amnet. Flera barn fick behov av att ha ndgot i handerna och nagra borjade vandra
runt. Over halften hade svart att halla koncentrationen pa fragorna och var lattdistraherade
fastan de sjalva hade fragor och ville veta och beréatta mer i amnet.

Kroppsspraket signalerade tydligt vad barnen kande. Sorgsenheten satt dven kvar en stund
efter intervjun. Min reflektion var att jag maste ga mycket varligt fram dar barnen fick
utrymme till att beratta precis det de sjalva ville utan nagra djupgaende foljdfragor fran min
sida.
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Barnens muntliga beskrivningar hur det kdnns nar man ar stressad ger forstaelse for deras
kroppsliga uttryckssétt under intervjun.

- Det kénns som en otack drém.

- Det ar en otack kansla.

- Nar nagon séger att jag ska skynda mig far jag ont i magen.
- Det kanns jobbigt

- Far ont i kroppen och armarna.

- Féar ont i huvudet. Det liksom snurrar.
- Jag ser inte sa bra da.

- Det kanns inte s& himla bra.

- Det kanns véldigt trakigt.

- Jag kanner mig spand i kroppen.

- Jag hittar inte i mig sjalv

- Hjartat springer fére mig

- Jag tappar saker som gar sonder.

Qigong har som en av sina grundpelare sambandet och véxelverkan mellan tanke — kropp -
kédnsla. Intervjustunden visade pa ett tydligt sétt att tankar paverkar bade kropp och sinne pa
ett patagligt satt.

Nar man laser barnens utsagor och iakttar deras kroppssprak under intervjuerna stammer de
beteenden som Ellneby (1999) beskriver som tecken pa ett stressat barn.

Stressfaktorer
Barnen beréttade att de blev stressade av foljande situationer vilka presenteras i fallande
ordning:

Den vanligaste stressoren var tidsfaktorn. Det rérde sig om att hinna i tid hemma, i skolmiljon
och pa fritiden.
Foljande citat ar signifikant for samtliga barns utsagor i intervjun angdende tidsaspekten.

””Jag skulle vilja ta alla klockor i en stor raket och skicka upp dom till manen. Déar kan de
vara”.

Barnen gav uttryck for att de under hela dagen jagades av tiden. P& morgonen fick man
skynda sig for att hinna med skolbussen. Under skoldagen maste man skynda sig in efter rast.
Sedan skynda sig ut pa rast. Under lektionerna maste man skynda sig med sitt arbete sd man
blir klar. Pa fritiden maste man passa tider for fritidsaktiviteter. Eller skynda sig om en kamrat
ringer och vill leka. Hemma far man skynda sig om man ska éka nagonstans. Sedan pa
kvéllen ska man skynda sig att somna.

Barnen upplevde betydligt storre stress vid tillsdgelse om att skynda sig.

En av barnen hade kommit pa en strategi for att undvika stress:
”Man ska inte stressa for da far man bara mer att géra”

Barnens berattelser stimmer val 6verens med flera av Wahrborgs (2002) stressorer t. ex tids-
och beslutskonflikter
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Nasta stora kategori var stress som skapades av oro for vuxnas tecken pa stress eller obalans
(hojd rost, irriterad, arg, nedstamd som t. ex grat). Barnen var kansligast for om foraldrarnas
stressniva lag hogt under en langre tid.

Samma tendens gallde skolan. Om stressnivan hos vuxna lag konstant hogt under en langre
tid uppgav barnen att de upplevde det jobbigt.
Flertalet (15 st) ansag att vuxna stressar mer an barn och att vuxnas stress smittar av sig.

"Jag tycker inte stora ska ha sa brattom for det liksom smittar och det ar ju dumt™.

Pa tredje plats kom kamratrelationerna. Det var framst konflikter med basta vannen/kamraten
som snabbt gav magont och kansla av att livet rasar samman.

’Nar jag blir osams med... vet jag inte vad jag ska gora. Det ar det varsta som finns. Det
kanns som taket ramlar ner pa mig”.

Men aven konflikter mellan grupper av barn var emotionellt jobbigt att hantera och skapade
stressreaktioner.

Jag far ont i magen bara jag ser dom” och hjartat dunkar.
En tredje aspekt i kamratrelationerna var att inte vaga saga vad man egentligen tycker.

Genomgaende i den har kategorin var avsaknad av strategier for att kunna hantera och ta sig
ur situationen som skapade stress. Barnen kénde sig helt utelamnade och vilsna i situationen.
Antonovsky (2005) betonar hur viktigt hanterbarheten &r. Det spelar ingen roll hur begriplig
eller meningsfull en situation & om man inte kan hantera den.

For flera barn var kvallarna jobbiga nér det fanns en oro for att inte kunna somna. Det géllde
framst barn som var hyperaktiva och som hade svart for att varva ner.

Barnen upplevde ocksa stress nar det var TV- spel man inte klarade av. Otéacka filmer var en
annan stressutlésare med somnsvarigheter som foljd.

Nagra elever tyckte inte om idrott pa grund av olika tavlingar. De kénde sig stressade och
hade svart att prestera under press fran lagkamrater.

Intervjuerna bekraftade att vi lever i en stressfylld miljo dar vi jagar tiden. Peter Wahrborg
(2002) skriver att "barn tolkar oftast begreppet stress som nagon form av tidsbrist medan
vuxna oftast har mer varierande svar pa fragan”.

Den viktigaste orsaken enligt Ellneby(1999), till att barn upplever stress, &r att de kanner att
de ar otillrackliga och inte duger. Nagra sadana tendenser fanns inte i utsagorna. Anledningen
till detta anser jag kan bero pa att barnen uteslutande beskrev konkreta patagliga situationer
dér de hade upplevt stress. De hade inte psykologisk stress i sin begreppsvarld och kunde inte
ge uttryck for den. Daremot &r jag helt dvertygad om att den existerar och hade kommit upp
till ytan med hjalp av foljdfragor pa ett djupare plan.

Barnens berattelser och deras kroppssprak under intervjun berérde mig som pedagog och

medmanniska mycket starkt. Vi vuxna maste bli medvetna om vilka signaler vi sander ut till
vara barn. Studiens syfte kanns &n mer angelaget.
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Ma bra av

Svaren pa fragorna Hur blir du lugn? Vad blir du pigg av? Hur vilar och kopplar du av? och

Vad gor dig n6jd och glad? flét ihop till ett omrade som man snarare kan kalla Vad mar jag
2

tIZ))ref}[ z\;fnen madde bra av var i fallande ordning:

Leka med en kompis

Leka med min katt eller hund

Aka pé semester

Lasa en bok

Aka och bada

Titta pa Tv

Spela dator spel

Vinna i fotboll

Aka till Liseberg

10. Fylla ar

Overvigande rorde sig svaren om social samvaro med kamrater, familj eller husdjur.
Elkind (1981) pekar ut fem egenskaper som skyddsfaktorer mot stressiga situationer och
miljoer. Den viktigaste egenskapen &r social formaga dar barnet trivs med vuxna och sina
kamrater.

Barnen prioriterar alltsa den fardighet som utgor det starkaste skyddet mot skadlig stress.

© © N o g &~ DR

Processen utifran ett lararperspektiv

Deltagarobservation samt loggbok

Efter analysarbetet av den omfattande dokumentationen utifran deltagarobservation och
loggboksanteckningar framkom tre huvudteman; koncentration, motorik och
kroppsmedvetenhet. Jag har valt att presentera resultatet narrativt trots att det blir en
framstallning av forsta graden, vilket innebér att jag tolkar med begrepp som ligger néra eller
ar identiska med dem som deltagarna sjalva anvéander (Fangen, 2005). Anledningen till mitt
val &r att jag Onskar bjuda in l&saren till den miljoé dér studien utspelar sig.

Resultatet ar en sammanfattning utifran dagsanteckningar som sammanforts manadsvis.
Observationerna beror i huvudsak Qigongstunderna.

Dagens forskning visar att varje levande organism star i standig kontakt med och hela tiden
paverkas av den omgivande miljon. (Uvnas, Moberg 2000). Vi kan skapa en miljo utifran de
behov vi har och vad vi énskar uppna. Jag har tagit lardom av barnens beréattelser om stress
och ar medveten om att ge barnen en sa stressfri miljo som mojligt.

Vid Qigongtillfallena ar lysroren slackta i klassrummet, en lavalampa ar tdnd och stilla musik
spelas. Barnen i studien ndamnde att de kande sig lugna bara de kom in i klassrummet vid
dessa tillfallen. Den nya erfarenheten om miljons betydelse for att skapa stdimning och ro
anvande sig barnen spontant av i andra sammanhang.
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September: Efter att ha fatt foraldrarnas godkannande startade vi v 36 da jag berattade for
barnen om att vi skulle borja géra Qigong i skolan. Barnen var nyfikna och pigga pa detta.
Jag beréattade allmant om tankegangarna i Qigong varefter varje barn tilldelades en egen
Qigongplats. Jag visade de inledande 6vningarna pa "Lyft upp Qi”. Vid det har laget hade
flera elever tappat koncentrationen. Nagon gick pa toaletten, flera barn stod och pratade med
varandra medan nagra krop pa golvet. Min hallning genom hela projektet var dock att inte
tillrattavisa nagon elev. Jag kande att det har skulle bli en utmaning och bestamde mig for att
borja med korta 6vningar eftersom jag ville att varje barn skulle kdnna att de lyckades.
Tillsammans med barnen bestdamde vi att borja med en minut Qigong, dagen efter tva minuter
osv. Utmaningen tilltalade barnen. Vi enades om att bdrja med 6vningen ”La Qi” dar man ska
forestélla sig att man har energi mellan sina hander. Ett barn kom med forslaget att vi skulle
latsas att vi hade "kvicken” fran Harry Potterbockerna mellan handerna. Barnen blev fortjusta
over idén. Forsta manaden praglades av okoncentration och endast korta stunder av Qigong
kunde genomfdras. Under forsta manaden var det ovant for barnen. Manga stod och
grimaserade mot varandra och forsokte stora sina kamrater.

De flesta barnen i gruppen hade svarigheter med balansen nar de stod med fotterna ihop. En
annan utmaning var att hitta olika kroppsdelar. Nér barnen skulle peka pa naveln hamnade
den uppe vid brostet, pannan hamnade mitt pa huvudet osv. Det var tydligt att
kroppsuppfattningen var ett utvecklingsomrade. Ett annat problem var koordination och
rumsuppfattning. Det var ocksa svart att hitta skillnaden mellan spand och avspand.

For en del barn var det svart med att hitta en rak och 6ppen hallning.

De som hade svarast att komma igang med Qigong var framst de yngre eleverna med
motoriska svarigheter samt de barn som tidigare visat svarigheter med motorik och
koncentrationen.

Oktober: I slutet av oktober var vi uppe i tio minuter per Qigonpass. Barnen hade upphort att
gora miner och fnissa. Daremot hade barnen med koncentrationssvarigheter fortfarande svart
att halla fokus pa rorelserna. For att rada bot pa detta problem bestamde vi tillsammans  att
om man inte orkade eller tappade bort sig skulle man leka ”Stilla leken” vilket innebér att
man skulle forsoka sta stilla pa sin plats och lagga handerna pa naveln och blunda.

Detta fungerade mycket bra och ett lugn borjade sakta sprida sig. Barnen hade ocksa bérjat
fraga efter Qigongstunderna och var angelagna om att det skulle ske varje dag. De gav dven
forslag pa affirmationer (positiva saker att saga till sig sjalv).

Rumsuppfattningen hade blivit battre och barnen hittade latt till sin bestdmda "Qigongplats”
efter dvningar med dans. Barnen hade hittat skillnaden mellan spand och avspand och dven
avslappnad. Kroppsuppfattningen var nagot battre men flera barn hade fortfarande svart med
detta. Koordinationen var i stort sett oforandrad, likasa kroppshaliningen.

November: Under november skedde den stora forandringen. Forandringen var slaende och
markant fran en vecka till en annan. Det var nu helt tyst och stilla under Qigongpassen.
Barnen kunde koncentrera sig pa rorelserna, daven de som tidigare hade haft stora
koncentrationssvarigheter. Den motoriska fardigheten hade markant forbattrats.

Allt fler barn kunde blunda under 6vningarna och utstralade nu ett lugn som tidigare inte
funnits. Lugnet spred sig dven till det ordinarie skolarbetet. Qigongpasset var nu uppe i ca 20
minuter per dag.

December: Den positiva trenden fortséatter. Barnen uttrycker att de &r ndjda och stolta 6ver att

de kan Qigong. De fragar och vill lara sig mer. Flera barn anvander Qigong spontant i
skolarbetet t ex nar de har kort fast pa nagot matteproblem. Barnen kan nu dvningarna
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uppvarmning, La Qi och Lyft upp Qi. De kan dven metoderna affirmationer och
visualiseringar. Tiden for Qigong passet ligger pa 20-30 minuter.

Under gigongpassen har barnens motoriska fardigheter successivt forbattras manad for
manad. De klarar nu svarare balansévningar som t. ex “crane’s walk” utan nagra storre
svarigheter. Stora framsteg har gjorts angaende kroppsuppfattning, riktnings- och
rumsuppfattning, formagan att korsa kroppens medellinje och koordination.

Det &r inte bara under gigongpassen som den motoriska utvecklingen marks utan &ven under
lektioner och raster. Barnens hallning och rérelsemonster har genomgatt en stor forandring.
Ett fenomen var att skrubbade knén, blamarken efter fall, vrickade fétter och kollisioner under
skoldagen med kompisar i stort sett hade upphdért. Barnen var hemma i sina kroppar.

En séker, glad och optimistisk person ror sig annorlunda &n en oséker.

Awven de barn som tidigare drog sig undan ar nu med i lekarna. Genom den forbattrade
motoriken hojdes sjalvfortroendet och formagan att delta i leken pa lika villkor.

Det rader nu en vanligare och mer harmonisk stamning mellan barnen pa lektioner, i
korridorer och pa raster.

| dagboksanteckningarna gar det tydligt att urskilja en attitydférandring hos mig sjalv som
pedagog under resans gang. Under september fanns manga farhagor och kéansla av
otillracklighet och dven osékerhet. Fokus var pa det som inte fungerade, pa alla hinder och
svarigheter. Allteftersom blev tonen gladare och mer optimistisk. Qigongutévandet paverkade
aven mig och véxelverkan mellan barnens valbefinnande och mitt var patagligt.

Observation med fasta parametrar

De styrda observationerna med fasta parametrar &r gjorda under samma veckodag under hela
terminen. Siffrorna i respektive kolumn &r ett aritmetiskt medelvarde per observationsdag och
bestar av fyra observationer per manad med undantag av december med tre observationer.

Tabell 2. Sammanstallning av elevobservationer

September | Oktober November | December
Toalettbesok under 15/dag 13/dag 3/dag 0/dag
lektion.
Tills&gelser vid for 16/dag 10/dag 4/dag 1/dag
hogt prat.
Tills&gelser vid annat 12/dag 9/dag 0/dag 0/dag
storande beteende
Hjélp med att komma 14/dag 8/dag 2/dag 1/dag
igang med sitt arbete.
Individuell upprepning 17/dag 11/dag 3/dag 1/dag
av instruktioner efter
klass- eller
gruppgenomgang

De minskade toalettbesoken &r en saker indikator pa att barnens vélbefinnande har dkat.
Koncentrationen har 6kat eftersom bade hogt prat och annat storande beteende i stort sett har

upphort.
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De har 6kat sin formaga att komma igang med, halla fast vid och avsluta uppgiften vilket
enligt Kadesjo (2002) &r tecken pa formaga att koncentrera sig.

Formagan att lyssna vid genomgangar har genomgatt samma forandring. En bidragande orsak
till detta kan vara att jag kunde dgna mig at undervisning pa ett helt annat sétt eftersom
storande moment sa markant hade minskat. Ett resultat av detta var att bade eleverna och jag
ké&nde storre arbetsgladje.

Med min erfarenhet med 6ver 30 ar som pedagog &r skillnaden mellan oktober och november
slaende och visar en utveckling langt dver det gangse.

Utfallet av observationerna kan ha paverkats av en mangd olika faktorer t. ex att barnen har
kommit in i rutiner, blivit vana vid varandra och sina larare osv. Men det haller inte som
forklaring till den extremt stora skillnaden mellan oktober och november.

Elevernas valbefinnande

En enkat (bil. 3) konstruerades tillsammans med barnen utifran Cederblads tio faktorer —
faktorer till skydd mot stress och ohalsa. Varje faktor bygger pa sju till atta pastaenden som
barnen har fatt ta stallning till. Enkaten genomfordes i borjan och i slutet av studien.

For att fa enkatsvaren mer éverskadliga har jag sammanfort svaren fran Stammer ganska val
och Stammer precis till beteckningen God. De som svarat Stammer delvis, delvis inte till
beteckning Varken eller och slutligen Stammer inte alls och Stammer ganska daligt till
Daligt . Siffrorna anges i procent av de givna svaren.

Social kompetens

Pa pastaendet "Jag arbetar garna tillsammans med mina kamrater pa lektionerna™ tyckte i
september 35 % av eleverna att det stimde. Motsvarande siffra for december var 61%.
Samarbetet och utbytet mellan eleverna hade 6kat med 26%.

Att "Andra lyssnar pa mig nar jag har nagot att sdga” ansag 60% av barnen att sa var fallet i
september. | december var motsvarande siffra 96%.

Barnen uppfattade ocksa att deras formaga att lyssna till andra hade forbattrats (september
43% och i december 74%).

Det viktiga omradet med kamrater och trygghet ger foljande bild:

Tabell 3. Trygghet och kamratrelationer

september december
Jag har kamrater att leka med
pa rasterna. 86 % 100 %
Jag kéanner mig trygg pa
rasterna i skolan 86 % 100 %
Jag kanner mig lugn och
trygg pa lektionerna. 86 % 100 %

| och med att procenten i september &r exakt den samma pa samtliga tre pastaenden ar det
troligt att det &r samma barn som upplever att de inte har nagon att leka med pa rasterna och
att de inte kdnner sig trygga pa raster och lektioner. Har kommer den dubbla rollen in som
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bade pedagog och forskare. Som pedagog ar det nddvandigt att omgaende hjalpa dessa elever
som inte upplever trygghet men som forskare ar det ett resultat i studien.

Under hela terminen markerade barnen sjalva pa ett protokoll nar de hade varit i konflikt med
nagon eller nagra kamrater.
Resultatet ar en fortlopande dokumentation av konflikter for varje skoldag under terminen.

Figur 1. Antal konflikter per manad som protokollforts av eleverna

Konflikter

sep okt nov dec

Resultatet fran enkaten och elevernas protokoll Gver konflikter ger en samstammig bild. |
enkdten uppgav i september 21 % att de haller sams med sina kamrater. | december var
motsvarande siffra 65 %.

| december Okar antalet konflikter med tva markeringar. Enligt min erfarenhet ar det en vanlig
trend under december att konflikter 6kar eftersom barnen ar trétta och langtar efter jullov. Det
ar ocksa schemabrytande aktiviteter under manaden vilket kan upplevas jobbigt for en del
barn. Min uppfattning ar snarare att antalet konflikter var extremt lagt for manaden mot
tidigare ar.

Frekvensen av konflikter och antal minuter for varje Qigongpass ger en tydlig bild av barnens
verklighet.

Figur 2. Frekvensen av konflikter och antal minuter pa Qigongpassen.
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Det &r uppenbart att den sociala kompetensen markant har dkat hos barnen. Konflikterna ar
ytterst fa, interaktionen mellan barnen har 6kat och barnen kanner sig trygga bade pa raster
och lektioner.

Sjalvfortroende

Tabell 4. Barnens sjalvfortroende fran september till december.

Sjalvfortroende september december
Jag tycker jag klarar av saker

bra i skolan. 43 % 96 %

Om nagot &r svart eller

besvarligt tror jag det gar att | 22 % 74 %
I0sa.

Jag tar ansvar fér mina laxor.
48 % 83 %

Jag tar ansvar for mitt
skolarbete. 48 % 100 %

Jag hjalper till hemma.

56 % 74 %
Andra ser vad jag &r bra pa.

65 % 96 %
Jag kan séga vad jag tycker.

43 % 87 %
Jag tycker om att redovisa
infor mina kamrater. 39 % 83 %
Jag tycker om att spela teater
och upptrada. 56 % 100 %
Jag prdvar garna att gora nya
saker. 48 % 91 %

Resultatet visar att barnens sjalvfortroende har 6kat markant fran september till december. En
del av 6kningen beror troligtvis pa att barnen har mognat och blivit mer sakra pa skolmiljons
forvéantningar och krav.

Vissa pastaenden t. ex Jag tycker jag klarar av saker bra i skolan, andra ser vad jag &r bra

pa, jag provar garna att géra nya saker speglar mer individens uppfattning om sig sjalv och
personligheten.

Ett tydligt bevis pa att sjalvfortroendet har 6kat &r att alla barn tycker om att spela teater och
upptrada. Har finns &ven de barn som till sin personlighet &r lite mer tillbakadragna.

Vid utvecklingssamtalen i november tog dven flera féraldrar upp att de hade lagt mérke till en
stor utveckling angaende sjalvfortroendet hos sina barn.
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Sjalvstandighet

Tabell 5. Barnens uppfattning om sin sjalvstandighet.

Sjalvstandighet september december
Jag klarar av manga saker i

skolan pa egen hand. 30 % 78 %

Jag klarar av manga saker

hemma pa egen hand. 61 % 91 %

Jag klarar av manga saker pa

egen hand pa fritiden 65 % 78 %

Att barnen klarar av fler saker i skolan pa egen hand &r en naturlig utveckling. Daremot &r det
en kraftig okning av sjalvstandighet i hemmet. Flera foraldrar har patalat att de har mérkt en
sa stor utveckling pa kort tid vad barnen klarar av hemma pa egen hand.

Antonovsky (2002) havdar att en sjalvbestimmande varelse upplever meningsfullhet i

tillvaron. 1 och med barnens uppfattning om sin egen sjalvstandighet har 6kat, sa ar det troligt
att deras upplevelse av meningsfullhet har tkat.

Kreativitet, intressen och hobbys

Tabell 6. Kreativitet, intressen och hobbys

Kreativitet, intressen och september december
hobbys

Jag kommer latt pa idéer och
l6sningar pa olika saker. 56 % 74 %

Andra behdver inte tala om
for mig vad jag ska gora. 30 % 78 %

Jag ar intresserad och haller
pa med nagon 65 % 69 %
fritidssysselsattning.

Kreativiteten har 6kat fran september till december. Fritidssysselsattningar ligger daremot ratt
ofdrandrat. Orsaken kan bero pa olika omstandigheter t. ex maojlighet for foraldrar att skjutsa
till olika aktiviteter. Eller att utbudet domineras av fotboll vilket kanske inte passar alla.
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Inre kontroll och impulskontroll

Tabell 7. Inre kontroll och impulskontroll

Inre kontroll, september december
impulskontroll

Jag far vara med och

bestdmma om olika saker i 69 % 87 %
skolan.

Jag far vara med och

bestdmma hemma. 48 % 48 %
Jag far vara med och

bestdmma om vad jag ska 69 % 82 %

gora pa min fritid

Jag blir aldrig jatte arg i

skolan. 35% 61 %
Jag blir aldrig jatte arg

hemma. 30 % 61 %
Jag kan sjélv valja hur jag

gor nar jag blir arg, besviken | 26 % 43 %
eller ledsen

Barnen ar mer delaktiga i beslut i skolan och angaende sin fritid an vad de & hemma. Har har
inte skett nadgon 6kning trots att tabell 5 (s 45) visar att barnen utvecklats mycket 6ver vad de
klarar av hemma. Men det kan ocksa réra sig om sadana fragor som barn inte kan vara med
och bestdamma om t. ex ekonomi mm.

Vredesutbrott har minskat men blir man jéttearg blir man det bade i skolan och hemma.

En viss utveckling har skett angaende impulskontrollen.

Aktivitet och energi

Figur 8. Aktivitet och energi

Aktivitet och energi september december
Jag tycker om att ha mycket

att gora pa lektionerna. 13 % 13 %
Jag tycker om att ha mycket

att géra hemma. 52 % 52 %
Jag tycker om att ha mycket

att gora pa fritiden 60 % 82 %
Jag kanner mig inte stressad

pa lektionerna i skolan. 69 % 87 %
Jag kanner mig inte stressad

pa rasterna. 82 % 100 %
Hemma kénner jag mig inte

stressad. 47 % 65 %
Jag kanner mig inte stressad

pa fritiden 52 % 74 %
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Barnen gillade inte att ha for mycket att gora pa lektionerna. Vid samtalen efterat kom det
fram att de ville hinna klart arbeten de hade bérjat med. Att ha flera oavslutade arbeten
liggande upplevde barnen stressigt.

Kanslan av stress hade minskat fran september till december inom alla omraden; lektioner,
raster, hemma och pa fritiden. Barnen var ocksa mer pigga pa fritidssysselsattningar.

Optimism och framtidstro

Tabell 9. Optimism och framtidstro.

Optimism och framtidstro | september december
Jag kanner mig saker pa mig
sjélv. 47 % 74 %
Det &r roligt att vara jag.
60 % 78 %
Jag tror jag kan bli det jag
onskar i framtiden, 43 % 74 %
Jag kénner mig ofta n6jd och
glad 60 % 78 %

Det &r vara barn det handlar om sa fastan siffrorna visar en positiv utveckling énskar man att
det vore alla barn forunnat att ha optimism och framtidstro.

Huvudvark, magont
Barnen fick fora eget protokoll 6ver om de under dagen hade ont i huvudet eller magen.
| borjan fick jag pdminna vid dagens barjan om protokollen men det blev snart en rutin for

barnen.

Figur 3. Huvudvérk och magont
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Huvudvark och magont ar ofta signaler pa stress hos barn (Elineby, 1999). Resultatet ar en
indikator pa att stressnivan har minskat.

Kroppsliga symtom fanns dven med pa enkaten som kontrollfragor.

Tabell 10. Kroppsliga symtom

Kroppsliga symtom september december
Jag far inte ont i huvudet i

skolan. 43 % 91 %
Jag far inte ont i huvudet pa

fritiden. 52 % 91 %
Jag far inte ont i huvudet

hemma. 65 % 87 %
Jag far inte ont i magen

hemma. 65 % 87 %
Jag far inte ont i magen pa

fritiden. 52 % 91 %
Jag far inte ont i magen i

skolan 43 % 91 %

Barnens egna noteringar betraffande magont och huvudvark beddmer jag som mer tillforlitligt
eftersom det skett varje dag. Enkaten besvarades vid tva tillfallen. Bada matinstrumenten ger
en samstammig bild.

Sammanstéllningen av enkédten som helhet ger en enhetlig bild av att valbefinnandet har dkat
markant hos barnen. Faktorerna sinsemellan paverkar varandra vilket bidrar till en positiv
spiral.

Figur 4. Andelen barn som skattar sig positivt pa de olika faktorerna for valbefinnande.
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Elevernas koncentration pa en arbetsuppgift

En viktig faktor for inlarning ar barnens formaga att kunna koncentrera sig pa sitt arbete.
Barnen fick med hjalp av var sitt stoppur ta tid hur lange de utan avbrott héll pa med sitt
dagboksskrivande. Klassen skriver dagbok tva ganger i veckan mandagar och fredagar. Vid
ett tillfalle i veckan gjorde vi inte Qigong innan dagboksskrivandet och vid det andra tillfallet
gjorde vi Qigong strax innan.

Tabell 11. Medelvérde av hur lang tid i minuter eleven koncentrerade sig pa sitt dagboksskrivande per tillfélle.

Maénad Utan Qigong Med Qigong Tidsskillnad
September 7 8 1
Oktober 10 13 3
November 14 20 6
december 17 25 8

Resultatet ar ett medelvarde for klassen. Pa individniva upptackte jag att Qigongutévandet
paverkade koncentrationen vid dagboksskrivandet olika mycket. De elever som skrev lange
utan Qigong paverkades mycket lite. De elever som daremot hade svart att koncentrera sig
paverkades mycket. Aven i ett genusperspektiv visade sig en skillnad.

Tidsdiskrepansen mellan koncentrationen utan gigong och med gigong lag betydligt hogre
bland pojkarna an flickorna. | figur5arnr2,7,9, 10, 11, 12, 14, 16, 19 och 23 pojkar. Elev
nr 23 skadade sitt ben i december och kunde inte delta i alla gigongdvningarna Detta
upplevde han mycket frustrerande vilket forklarar resultatet for december.

Figur 5. Medelvarde for antal minuter respektive elev koncentrerar sig pé sitt dagboksskrivande.
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Sjukfranvaro

Sjukfranvaron i klassen jamfordes med en kontrollklass med samma elevantal. Siffrorna i
tabellen anger antal sjukfranvarodagar per manad i respektive klass.

Tabell 12. Sjukfranvaro

September 4v Oktober 4v November 4v December 3v
Qigongklass 36 24 13 10
Kontrollklass 34 28 23 24

Barnen i de bada klasserna traffas pa varje rast, de har gemensam lunch och gar tillsammans
pa Fritids. Det finns aven syskon i respektive klass.

Somnvanor

Barnen (23 elever) svarade pa en enkét en gang i manaden angaende sina smnvanor.
Siffrorna i figuren anger antal elever. Efter att ha provat och diskuterat enkéten tillsammans
med barnen ville de inte ha for manga svarsalternativ eftersom de da upplevde enkéaten
’rorig”. Det ar anledningen till att tabell 14 inte &r heltdckande. Det saknas t. ex alternativen
”Vaknade nagra ganger och hade svart att somna om” och ”Vaknade manga ganger och men
somnade om fort. Jag anser att enkaten anda visar pa om nagon forandring har skett eller e;.

Tabell 13. Insomningsvanor

Nar du hade lagt dig i gar kvall september oktober november december
hur snart somnade du?

Med en gang 2 4 7 10
Efter ett litet tag 8 12 12 10
Tog jatte lang tid 13 7 4 3
Tabell 14. Sémnkvalité

Hur sov du i natt? september oktober november december
Sov hela natten utan att vakna. 5 5 8 11
Vaknade nagra ganger men 8 9 12 12
somnade om fort.

Vaknade manga ganger och hade 10 9 3 0
svart att somna om.

Tabell 15. Drommar

Drémde du i natt? september oktober november december
Kommer inte ihag 5 6 7 10
Drémde trevliga drommar. 12 10 12 12
Dromde otéckt 6 7 4 1

52




Resultaten visar att barnen har fatt en battre somnkvalité. Betydligt fler barn har lattare for att
somna. | december var det inga barn som vaknade manga ganger och hade svart att somna
om. Aven otacka drdmmar har minskat.

Barnens tankar om Qigong

Enligt min mening ar det barnens erfarenheter och tankar om Qigongutdvandet som véager
tyngst. Att det ska tillféra barnen nagot positivt ar sjalva poangen.

For att fa kunskap om hur barnen har uppfattat och upplevt Qigong intervjuade en annan
pedagog varje barn i slutet av studien. Jag valde att inte sjalv halla denna intervju eftersom jag
inte ville paverka barnen i nagon riktning.

Intervjun ar en del i aktionsforskningens process, dér lardomar dras for att utveckla
verksamheten ytterligare.

Foljande fragor stalldes vid intervjun:

Vad tycker du om att trana Qigong?

Finns det nagra speciella Qigongdvningar du tycker mycket om att géra?
Finns det nagra speciella Qigongdvningar du inte tycker om att gora?
Hur k&nns det ndr du gor Qigong?

Hur kanner du dig efter du har gjort Qigong?

Har lart dig nagot eller blivit béttre pa nagot av att trana Qigong?

Har du visat nagra évningar for dina foraldrar?

L N o g s~ w D PE

Vill du fortsétta att trdna Qigong?

Samtliga barn var positiva till och ville fortsétta att tréna Qigong. Daremot hade flera barn
upplevt det jobbigt i borjan nar kamraterna storde och de sjéalva hade svart att komma till ro.
| december foredrog de aldre eleverna att ha Qigong en langre stund upp till 30 minuter
medan de yngre dnskade kortare tid.

Det var ocksa varierande 6nskemal om nar pa dagen vi skulle ha vart Qigongpass. Det
berodde pa hur dagen sag ut och hur man kande sig.

De flesta av de yngre barnen féredrog uppvarmningsovningar dér man bl. a dansar. Barnen i
ak 2 och 3 valde genomgaende Gvningar utifran sin fallenhet och personlighet. Vissa av
6vningarna innebar en liten utmaning i styrka medan andra utmanar koncentrationen. Ingen
av évningarna upplevde barnen negativt.

Barnen upplevde affirmationerna i bdrjan av évningarna som mycket positivt. En affirmation
som var synnerligen omtyckt av barnen var: Jag kanner mig trygg och glad. Jag har vanner
omkring mig.

Aven visualiseringarna var i hog grad uppskattade t. ex Jag star pa en strand med fotterna i
den mjuka varma sanden. Solen skiner pa mitt huvud. Jag hor vagornas sakta brus.
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Barnen uttryckte ocksa att de tyckte om att valja sina egna alsklingsplatser och sina egna

affirmationer.

Pa fragan hur det kanns under tiden och efter ett Qigongpass gav barnen manga tankvarda och

malande beskrivningar:

> Det k&nns som bomull omkring mig. Det blir varmt och skont™.

’Det blir sa lugnt i klassrummet och jag kanner mig nojd”.

”Jag blir sa glad att det bubblar i mig”.

’Mina ledsna tankar bara forsvinner pa ett moln”.

Jag tanker nar vi gor Qigong. Jag har kommit pa att det inte ar bra att skynda sig for da far
man bara mer att géra™.

*Jag kanner att jag blir mjukare bade inuti och utanpa.

Jag tycker verkligen om Qigong for nar man gjort fardigt Qigong kéanner man sig liksom ny
och lite piggare”

>Jag kan koncentrera mig battre™.

Det ar kul att ha Qigong med hela klassen™.

’Qigong lugnar ner mig™.

Pa fragan Tycker du att du lart dig nagot eller blivit battre pa nagot av att trdna Qigong?
upplevde barnen att de hade blivit battre pa att koncentrera sig. Det var lattare att halla sams
med kamrater. De kéande att de orkade mer och inte gav upp sa fort. Manga var stolta 6ver sin
formaga att halla balansen. En elev uttryckte det som * Jag hittar mig sjalv i kroppen™. Flera
tog upp att de klarade av mer och trodde mer pa sig sjdlva. De tyckte ocksa att de kande sig
oftare glada. Det var framst barnen i ak 2-3 som reflekterade och gjorde kopplingar mellan sin
utveckling och Qigong.

Atta elever av 23 hade visat Qigongévningar for sina foraldrar.
Intervjuerna gav samma bild som 6vriga resultat. Det som forvanade och 6verraskade mig var

barnens formaga att analysera och reflektera. De flesta kunde dven kla sina tankar i ord med
hjalp av malande beskrivningar.
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Sammanfattning av resultatet

Den inledande intervjun angaende stress visade att barnen upplevde tidspress som den mest
stressframkallande faktorn. Barnen visade dven med sitt kroppssprak att samtalet om stress
vackte obehagliga kénslor. Resultatet av intervjun sammanfaller med flera av de stressorer
som Ellneby (1999) och Wéhrborg (2002) tar upp t. ex tidspress, vuxnas stress (féraldrar och
larare) och relationsstérningar.

| analysen av deltagarobservationerna vid gigongpassen utkristalliserades tre omraden;
motorik — kroppsmedvetenhet och koncentration. Inom samtliga tre omraden skedde under
terminens gang en mycket stor utveckling.

Barnen fick genom Qigongpassen daglig traning i motorik, kroppsmedvetenhet och
koncentration vilket gav mycket goda resultat.

For de barn som tidigare drog sig undan fick den 6kade motoriska fardigheten och
kroppsmedvetenheten som resultatet en betydligt stérre frimodighet i leksituationer.

Den Okade kroppsmedvetenheten hjalpte dven pojkar som tidigare "rakade” springa pa nagon
eller stota till. Dessa intermezzon brukade tidigare resultera i konflikter

Observationerna med fasta parametrar visar en markant nedgang av toalettbesok under
lektionstid och tillségelser vid for hogt prat eller annat stérande beteenden. Barnen visade
aven en betydligt battre formaga att ta instruktioner och komma igang med sitt arbete pa egen
hand. Resultaten pekar pa att barnens koncentrationsférmaga har okat. | praktiken visar det
sig genom att stamningen ar mjukare mellan barnen eftersom det inte &r s manga stérande
moment. Ellneby (1999) tar just upp buller som stressframkallande.

Samma utveckling géllande koncentrationen visade tidsstudien 6ver dagboksskrivandet och
barnens férmaga att koncentrera sig pa sin uppgift. Resultatet bygger pa tidsstudier varje
vecka dar barnen vid ett tillfalle under veckan gjorde Qigong innan dagboksskrivandet och
vid ett annat tillfalle ingen Qigong. Diskrepansen mellan de tva tidsmatningarna under
samma vecka 6kade for varje manad fran en minut i september till atta minuter i december.
Pa individniva var det en stor spridning pa tidsskillnaden fran 18 minuter till 0. Det var framst
pojkar med koncentrationssvarigheter som stod for den storsta tidsskillnaden medan hos
flickor som fran borjan hade god koncentrationsformaga méarktes ingen eller ringa paverkan
av gigongutdvandet i det hdr sasmmanhanget.

Eftersom koncentrationen &r en viktig faktor for inlarning (Kadesjo, 2002) ar resultatet
betydelsefullt.

Med hjélp av en enkaét (bil. 3) som gjordes i borjan och i slutet av studien framkom en bild av
barnens valbefinnande. Enkaten &r uppbyggd utifran rapporten ”Salutogen milj6terapi i teori
och praktik” (Cederblad, 1996). | rapporten redovisas tio faktorer gallande individer som
fungerar som ett skydd mot stress och ohalsa. Utifran faktorerna utformades med hjélp av
barnen underkriterier till varje faktor.

Vid jamforelse av resultaten fran september respektive december ar det en positiv utveckling
inom samtliga faktorer. De faktorer som har haft storst utveckling galler sjalvfortroende,
kreativitet och sjalvstandighet.

Foljt av social kompetens, impulskontroll och optimism och framtidstro.

En mindre 6kning har skett inom faktorerna aktivitet och energi, inre kontroll samt intressen
och hobby.

Den faktor som framst avspeglade sig i den dagliga verksamheten var att den sociala
kompetensen starkt hade 6kat. Den paverkade ocksa pa ett eller annat satt flera andra faktorer.
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Tabell 16. Andelen barn i procent som skattar sig positivt pa de olika faktorerna

Faktorer September | December Okning

Social kompetens 60 % 85 % 25 %
Sjélvfortroende 47 % 88 % 41 %
Sjélvstandighet 52 % 83 % 31 %
Kreativitet 44 % 76 % 32 %
Intressen och hobby 66 % 69 % 3%
Inre kontroll 62 % 72 % 10 %
Impulskontroll 30 % 55 % 25 %
Aktivitet och energi 54 % 68 % 14 %
Optimism och framtidstro 53 % 76 % 23 %

Att barnen hade uppnatt ett battre valbefinnande visade sig dven genom att huvudvéark och
magont sa nar helt forsvunnet.

Sjukfranvaron lag betydligt under kontrollklassen.

Sémnvanor hade radikalt forandrats.

Flera av de beteenden som Ellneby (1999) beskriver som signifikant for ett stressat barn har
minskat eller upphort t. ex aggressivitet, hagloshet, rastloshet, trétthet, somnldshet och ideliga
toalettbesok.

Slutintervjun angaende hur barnen upplevt Qigong visade att barnen hade uppskattat Qigong
mycket. De hade positiva upplevelser och erfarenheter som de kopplade till Qigong t. ex halla
sams med kamrater, battre uthallighet, battre balans. Barnen upplevde att de trodde mer pa sig
sjalva och att de var gladare.

Barnen ansag att de hade fatt strategier for att kunna ga ner i varv och tanka skdna tankar med
hjalp av affirmationer och visualiseringar.

Resultaten visar en god samstdmmighet vilket forstarker reliabiliteten. De olika
datainsamlingsmetoderna har varit nédvéandiga eftersom varje delresultat delvis kan bero pa
faktorer som ligger utanfor sjalva undersokningen men paverkar den t. ex fritiden och
hemforhallanden. Det ar forst nar alla pusselbitarna ar pa plats som bilden tydligt framstar.
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Diskussion

| diskussionsdelen knyts studien samman — fragestallning — metod — teori och resultat.

Utifran resultaten gors tolkningar, véarderingar och slutsatser dar vissa resultat lyfts fram for
en narmare granskning. Fokus i diskussionen ligger pa studiens syfte att som pedagog hitta en
metod for barn att hantera och minska stress och dérigenom 0ka sitt véalbefinnande.

Mina forskningsfragor har varit:

1. Hur kan den process beskrivas, som uppstar nar barn i en lagstadieklass
kontinuerligt utévar Chi Neng Qigong under en termin?

2. Vad hander i klassen angaende elevernas valbefinnande?

3. Jag vill underséka om man kan se nagra forandringar over tid angaende
e Konflikter med kamrater

Foérekomst av huvudvark/magont

Elevernas koncentration pa en arbetsuppgift

Sjukfranvaro

SOmnvanor

4. Jag vill ocksa ha med barnens synpunkter och soker darfor svar pa:
e Vilka &r barns tankar om stress?
e Vad tycker barnen om att utbva Qigong?

Auvslutningsvis gors en epilog med bl. a forslag pa fortsatt utveckling och forskning.

Fragestallning, metod

Syftet med studien har varit att utrona om Chi Neng Qigong kan hjalpa barn att minska stress
och oka sitt vélbefinnande.

Det var med viss bavan jag drog upp riktlinjerna for studien. Forskningsomradet ar vitt och
tamligen outforskat och fragestallningarna har delvis varit vida och 6ppna.

Jag har darfor fiskat med ett finmaskigt nat for att se om det finns nagon baring i effekterna av
Qigong och se vartat det lutar.

Kvale (1997) menar att bésta sattet att fanga uppfattningar ar genom en kvalitativ ansats och
metod, vilket ocksa har valts i den aktuella studien. Aktionsforskningens forhallningsatt har
varit till god hjélp och gett studien en yttre ram.

Datainsamlingsmetoderna har varierat och innehallit bade kvalitativa och kvantitativa metoder
som har kompletterat varandra. Denna triangulering har enligt min uppfattning starkt
trovardigheten.

Aven i analysarbetet anvandes triangulering eftersom fragestallningen ar komplex
Triangulering har varit ett hallbart verktyg i studien bade i datainsamlandet och analysen .

I och med det finmaskiga natet har det varit en stor mangd data att samla in, bearbeta och
analysera. Det positiva med detta ar att det har gett en nyanserad helhetsbild av barnens
verklighet. Det negativa med en stor méngd data ar att det latt kan smyga in fel under
insamlings- och bearbetningsfasen. Detta motverkas genom varierande metoder for
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datainsamlandet och dartill variation i analysarbetet som i slutdndan resulterar i en
samstammig bild.

En svar fraga var; Hur gar jag tillvaga for att fa en bild av barnens valbefinnande? Cederblads
10 faktorer var utgangslaget men det var for abstrakta begrepp for att barnen skulle forsta
inneborden. Forst gjordes en pilotstudie dar Antonovskys kortversion av KASAM formuléret
anvandes (Antonovsky, 2005. Halsans mysterium, s 247). Det visade sig att fragorna var
svara for barnen att forsta eftersom det kravdes ett reflekterande pa en niva som barnen annu
inte var mogna for.

Efter att ha tittat pa ett antal fardiga EQ-tester for barn bestamde jag mig for att utforma
enkaten utifran vad barnen i klassen tolkade in i Cederblads faktorer.

Efter att ha tittat pa fardiga test och enkater till exempel Ouvine-Birgerstam, 1999, ”Jag
tycker jag ar” och skalan Tis (Trivsel i skolan) fann jag att de inte stdmde helt verens med
Cederblads faktorer. Det var viktigt for mig att den tankta enkaten verkligen skulle vara pa
barnens niva och utifran deras sprak. Darfor valde jag att tillsammans med barnen utforma
den. Detta samarbete gav mig vardefull information om hur barnen uppfattar och tolkar sin
omgivning. Genom att barnen sjélva var med och utformade enkéten undanréjdes
missuppfattningar och osédkerhet om vad som menas. Att arbeta fram enkéten tillsammans
med barnen tog mycket tid i ansprak men gav enligt min uppfattning ett mycket gott resultat.
Vid genomfdrandet av enkaten var det inget barn som hade nagra fragor gallande inneborden.
Min forhoppning ar att enkdten kan komma fler elevgrupper tillgodo.

Hela studien genomfoérdes med hog delaktighet av barnen dar de sjalva papekade att det var
viktigt att vara uppriktig. Denna delaktighet har tva aspekter. For det forsta anser jag att det &r
ett etiskt problem knutet till analysen dar jag konstruerar definitioner och kategorier over
deltagarna och deras handlingar. Deras alternativ kan vara att godta andras definitioner av
dem sjalva, och kanske i dverdriven grad leva upp till dessa. Genom att géra barnen delaktiga
i analyserna och resultatet genererade det ny kunskap och insikter ocksa for barnen. Vi var
inne i aktionsforskningens spiral.

Den andra aspekten galler tillforlitligheten. Barnen kunde hela tiden korrigera och uttrycka
sina tolkningar vilket hojer studiens trovardighet.

En tanke man slas av ar att den utveckling som resultatet visar kan bero pa barnens hoga
delaktighet, att de blir sedda och bekréaftade. Min erfarenhet fran tidigare projekt dar barnens
delaktighet har varit hdg ar att effekten av delaktigheten kommer i bérjan av projekten och
avtar allteftersom. | den aktuella studien syns en matbar utveckling forst efter ndgra manader
och med en uppatgéende spiral. Aven sjukfranvaron och sémnkvaliteten &r svart att finna
nagon annan forklaring till an att qigongutévandet pa nagot satt paverkat dessa faktorer.

Att inneha rollen bade som larare i klassen och forskare har haft sina vinster likaval som
svarigheter.

Vinsterna &r att jag ar fortrogen med miljon och barnen. Kvale (1997) och Lantz (1993)
skriver att sddana kunskaper om undersokningsomradet ar en forutsattning for lyhordhet for
nyanser bade under intervjun och vid analysen. Eftersom barnen och jag kénde varandra vél
var intervjuerna avspanda och det var latt for barnen att fa fram sina tankar och funderingar.
| deltagarobservationerna dar det géller att tyda och avlésa reaktioner och handlingsmonster
hade jag en stor fordel i min profession som pedagog.

Svarigheterna var bl. a att avvaga hur mycket tid jag kunde ta fran den ordinarie
undervisningen till insamlandet av data. | borjan av terminen var jag noga med att begrénsa
tiden for studien men allteftersom lugnet och koncentrationen borjade komma hos barnen blev
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jag sjalv mer éppen och intog en mer avspénd installning till studien. I och med att lugnet
infann sig blev ocksa barnens larande mer effektivt.

| analysarbetet har jag rannsakat intervjuer, deltagarobservationer och loggbok eftersom jag
har varit medveten om att risken finns att jag pa ett omedvetet satt har paverkat vad jag har
valt ut. For att fa en objektiv beddmning har jag bett en specialpedagog och en kollega lasa
igenom det insamlande materialet och analyserna.

Min uppfattning &r att det omfattande datainsamlings- och bearbetningsarbetet var nédvandigt
for att fa insikter och kunskap om de komplicerade processer som studerats. Det ar det
sammanlagda resultatet som visar att det finns starka indicier pa, att Qigong paverkar barns
vélbefinnande i positiv riktning, inte varje enskilt resultat eftersom det &r flera andra faktorer
som ocksa paverkar.

Enligt min mening beddms studien ha hég trovardighet genom olika metodologiska
trianguleringar.

Det ar helheten i forskningsprocessen som &r garant for kvaliteten.

Resultatdiskussion och avslutande reflektioner

Stress

Intervjuerna (s. 36) i borjan av lasaret angaende stress gav en bild av att den framsta orsaken
till att barnen upplevde stress var tidsbrist, att inte hinna. Tillsdgelser om att skynda sig var
for de flesta barnen en negativ upplevelse.
Aven i enkaten angdende vialbefinnande kunde man se dessa tendenser att inte hinna. Dar ville
endast 13 % av barnen ha mycket att gora pa lektionerna.

Den viktigaste orsaken, enligt Ellneby (1999), till att barn utvecklar stress, ar att de kénner att
de é&r otillrackliga och inte duger.

Det ar en vanlig foreteelse i skolan att barnen inte far den tid de behover for att gora klart sina
uppgifter. Det matas hela tiden pa med nytt stoff av ambitidsa och valmenande pedagoger
som i sin tur gar omkring med en kansla av otillracklighet. Hogen av pabérjade men inte
avslutade arbeten stiger for bade barn och vuxna. Kénslan av otillracklighet och att inte duga
infinner sig da latt.

Westlund (1998) namner barnens sdkande efter “temporalt fri- och andrum” (s. 82). Detta
temporala frirum skulle enligt Westlunds (1998) barnintervjuer innehalla:

Glomma tider och klocka
Leka

Vara liten

Fa vara med

Sommarlov

Vara med sina foraldrar
Ata i lugn och ro

Tanka

Lugn ochro

Smélta nya intryck

e Reflektera

e Folja egna projekt och infall
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Barnen i den hér studien gav samma signaler om att de hade behov av ett fri- och andrum. Vid
en av intervjuerna 6nskade en elev foljande:

”Jag skulle vilja ta alla klockor i en stor raket och skicka upp dom till manen. Dar kan de
vara”.

Det barnen i studien angav att de madde bra av sammanfaller val med Westlunds studie
(1998) t. ex att leka med en kompis, dka pa semester och vara i lugn oh ro med en bok.

Tid behdvs dven for att kunskaper ska befastas och omséttas i fardigheter. Illeris (2007)
betonar att allt larande omfattar tva olika processer:

”en samspelsprocess mellan individen och dess omgivning, och en inre mental tillagnelse-
och bearbetningsprocess varigenom impulserna fran samspelet integreras med resultatet fran
tidigare larande” (s. 45).

Med ovanstaende i atanke blir det en sjalvklarhet att skolan ska erbjuda barnen en stressfri
miljo med utrymme for andrum.

Det handlar inte bara om stress och otillracklighetskansla i nuet. Enligt Erik Homburger
Erikson teori "Manniskans atta aldrar (Tamm, 2002) befinner sig skolbarn i de tidigare
aldrarna (7 -11 ar) i fasen som utmarks av arbetsflit kontra mindervardeskanslor.

For att utvecklas harmoniskt ar det viktigt att pa ett positivt satt fa arbeta sig igenom fasens
mognadskris utan alltfor manga misslyckanden.

Om vi vuxna i skolans varld blir medvetna om och observanta pa barnens kanslighet for
tillkortakommande och vilka konsekvenser det kan fa bade pa kort och lang sikt finns det
mycket vi kan gora organisatoriskt, pedagogiskt och i vart forhallningssétt.

Begreppet stress maste ocksa definieras genom vad som orsakar den. Detta &r inte en bestamd
faktor utan snarare betraktas individens tolkning, varseblivning och motivation som
avgorande for vilken reaktion det blir. Begreppet &r som Wahrborg (2002) skriver, ett uttryck
for var tid fylld av individuella komplicerade samband, meningar och betydelser.

Synsattet stammer dverens med George Kellys kognitiva personlighetsteori (s. 26) dar han
anser att manniskan konstruerar sin egen verklighet beroende pa individens tolkning och
varseblivning. Genom Qigong uppna ett lugnt sinne och med positiva affirmationer och
visualiseringar i bagaget finns stora mojligheter att uppleva aven stressituationer som
hanterbara.

En annan viktig roll, som ocksa intervjuerna visade, ar den vuxnes kanslolage. Som vuxna ar

vi forebilder for barnen och hur vi hanterar olika former av stress paverkar barnen. Vi kan ha
manga bollar i luften men vi kan bara plocka ner en boll i taget.
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Qigong

Osterlandsk medicin ser kropp och sjal som en helhet. Man tar hansyn till patientens allmanna
tillstadnd i kropp och sjal for att hitta obalansen som orsakat akomman. | Ost laggs tonvikten
pa att ratta till obalanser innan kroppen tar skada och ndgon sjukdom eller akomma bryter ut.
Det berattas att langre tillbaka i Kinas historia fanns en ansvarig lékare for varje by. Lékaren
fick betalt i nagon form sa lange byborna var friska. Det Osterlandska synsattet har kommit att
bli allt vanligare aven i vast. Men i vast ar vi fortfarande snabba med att satta in mediciner av
olika slag t. ex somnmedel till barn enligt Apotekets forsaljningsstatistik

I den hér studien hade barnen relativt ofta huvudvark och ont i magen (s. 47 ) men i stallet for
att behandla sjalva &komman tittade vi pa tankbara orsaker till problemet och fick signaler om
stress. Genom Qigongen minskade med stor sannolikhet stressen och valbefinnandet dkade.
Det fick som foljd att huvudvérk och magont sa nar som forsvann.

Qigong har av tradition ut6vas av vuxna. Enligt min mening &r det oerhort viktigt att
Qigongutdvandet anpassas till barn och deras utvecklingsniva. Det maste finnas mycket lek
samt att det inte forekommer nagra krav pa precision i rorelserna. Perfektionism &r bannlyst i
det har sammanhanget. Det ska vara en positiv upplevelse for barnen . Harigenom kan
styrdokumenten forverkligas sa att eleven utvecklar och fordjupar sin rorelseférmaga och lust
att rora sig samt stimuleras att ge uttryck for fantasi, kanslor och gemenskap (Lpo- 94).

Qigongformen Shi Neng Qigong ( finn din potential) arbetar pa tre plan; den fysiska, den
mentala och den energimassiga. Pa det mentala planet ar verktygen fokusering pa rérelserna
samt positiva affirmationer och visualiseringar.

Barnen fascinerades av affirmations- och visualiseringsdvningarna. Det var en ny upplevelse
att man kan tanka i bilder. Med hjalp av visualiseringar trdnas uppmarksamhet, hjarna och
nervsystem, viket innebdr att man kan oka sin formaga att koncentrera sig pa att forverkliga
sina mal. Barnen har fatt ett redskap att tanka i positiva banor och inte fastna i negativa
tankar. En ny upptéckt for min del var att barnen ofta tankte negativa tankar om sin person
och prestation. Genom affirmationer (positiva pastaenden) fick barnen en metod att vanda
denna trend. Den foréandrade sjalvuppfattningen marktes bl. a genom den bild som enkéten
gav i september respektive december dar sjalvfortroendet 6kade med 41% .

George Kelly tar i sin teori konstruktiv alternativism upp att manniskan ar kapabel till att
forestalla sig verkligheten i stéllet for att endast reagera pa den. Hon é&r fri att konstruera sina
tolkningar av héndelser i sin omgivning. Det enda som hindrar &r den egna konstruktionen.
Genom att ge positiva affirmationer till sig sjalv och visualiserar dessa ges goda
forutsattningar for att uppfatta tillvaron positivt, som jag tanker sa blir det. Uvnas, Moberg
(2000) anser sig ha belagg for att &ven mentala forestallningar tycks kunna utlésa vad som ser
ut som oxytocineffekter.

Det finns ocksa andra metoder inom skolans varld for barn att komma till ro och oka sitt
valbefinnande t. ex avslappning och massage. En intressant fraga blir om gigong tillfor nagot
som dessa andra avslappningstekniker inte gor. Jag har under ett stort antal ar anvant mig av
bade avslappning och kompismassage i mina klasser och anser mig ha efter 35 ar som larare
erfarenhet och kunskap till att géra en jamforelse.

Tabell 17 &r en egen skattning av vilka effekter de olika metoderna ger.
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Tabell 17. Egen skattning av effekter vid utdvande av gigong, avslappning och kompismassage

Qigong Avslappning Kompismassage
Lugn och ro * kK ** **
Avslappning * * ok **
Avspénning alialel * *
Koncentration *oxx * * **
Positiva tankar * ok * * *
Visualiseringsformaga | * * * ** *
Motorisk fardighet el
Kroppsmedvetenhet * oKk ** * oKk
Lugn och ro

Min erfarenhet &r att barn har lattare att komma till ro vid gigong &n de 6vriga metoderna. Det
galler framst de barn med koncentrationssvarigheter. Vid gigongutévandet behéver man inte
vara still utan det ar en konstant langsam flytande rorelse som gor det lattare for dessa barn att
komma till ro. Gruppdynamiken blir &ven starkare i gigong och om man tappar bort sig kan
man latt komma med igen genom att titta pa kamraterna.

Avslappning - Avspanning

Vid avslappning i skolan forsoker man befria sig fran spanningar fysiska eller psykiska
genom att ligga eller sitta. Det dr pa det mentala planet man &r aktiv medan kroppen ar
avslappnad och stilla.

Vid gigong anvénds avspanning vilket innebér att man under koncentration anvander endast
de muskler och muskelkraft som &r absolut nédvéndiga for att utféra rorelsen. Genom att
barnen far kunskap om hur man gar till vaga for att uppna ett avspant tillstand far de ett
verktyg de kan anvanda sig av i vardagen aven i stresstillstand.

Koncentration

Aven i koncentration anser jag att gigong har fordelar gentemot avslappning och
kompismassage. | och med att gigong innebér rorelse har barn med koncentrationssvarigheter
lattare att vara fokuserade. Vid avslappning brukar barn med motorisk orolighet ha svart med
koncentrationen. Aven vid kompismassage inbjuder pararbetet latt till andra aktiviteter &n
koncentration.

Positiva tankar - visualisering

Det vasentliga med Chi Neng Qigong ar att kombinera rérelse, affirmation (formulera i
tanken vad du vill uppna med traningen) och visualisering (skapa en mental bild av det du vill
uppna) (Patricia van Walstjin, 2006).

Aven i avslappning anvénds positiva tankar och visualisering men héar styrs de ofta av den
som leder avslappningen. | gigong &r det barnen sjalva som styr sina affirmationer och
visualiseringar efter det att de har lart sig tekniken.

Motorisk fardighet — kroppsmedvetenhet

Angaende den motoriska traningen har gigong en unik sérstallning jamfort med de 6vriga
metoderna. Den mycket positiva effekten av motorisk traning har tidigare belysts.
Kroppsmedvetenheten tranas i samtliga tre metoder men jag anser att gigong har har en fordel
eftersom rorelse ocksa ar involverad.
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| mitt arbete med studien har jag funnit att forskning inom omradet Qigong visar stor
variation i kvalité. | litteraturgenomgangen (s. 18 ) har jag forsokt vaska fram den forskning
som ar relevant for den hér studien. Min uppfattning &r att intresset for gigong har en tendens
att 6ka och flera intressanta forskningsprojekt pagar t. ex vid Orebros universitet.

Aven om det inte finns s gott om forskningsresultat angdende gigong finns det en uppsjo av
personliga berattelser dokumenterade, vilket ocksa har sitt varde.

Motorik och kroppsmedvetenhet

Dagens samhalle har radikalt forandrat vart satt att leva. Den naturliga mojligheten att fa den
fysiska och motoriska traning vara kroppar behéver har ersatts av mer stillasittande arbete
som far konsekvenser for var halsa och vart valbefinnande.

Barn har ett naturligt behov av att rora sig men stillasittandet har &ven 6kat for barnens del
(Raustorp, 2004). Leken har manga ganger ersatts av TV och dataspel (Larsson och
Meckbach, 2007; Raustorp, 2004). Det kan leda till 6kad vikt och férsdmrad motorik (Larsson
och Meckbach, 2007). Motorikens betydelse for ett barns utveckling fysiskt, emotionellt,
socialt och kognitivt framhavs i aktuell forskning inom omradet (Hammar och Johansson,
2008. et al.). Den fysiska aktivitetens betydelse for ett battre halsotillstand och vélbefinnande
betonas alltmer (Larsson och Meckbach, 2007).

Genom att vi gjorde Qigong varje dag fick barnen regelbunden motorisk tréning vilket gav
mycket goda resultat (s 40,41). Aven barnens kroppsuppfattning genomgick under studiens
gang en stor utveckling. Forskning inom omradet (s.12,13,14) visar att daglig rorelse har en
positiv inverkan pa det kognitiva tankandet, koncentrationsférmagan, studieresultaten och inte
minst sjalvkanslan. Rorelse och motion ar ocksa en form som aktiverar lugn och ro-systemet
dar stresshormonerna sanks (Uvnas, Moberg, 2000).

Studier visar att den motoriska kompetensen paverkar vilken social status och acceptans ett
barn far i en kamratgrupp (Larsson och Meckbach, 2007). Den sociala gruppens sétt att
betrakta en individ avgér genom spegling hur han/hon uppfattar sig sjalv (Svensson, 1992).
Raustorp (2004) papekar att sociala relationer har stor betydelse for manniskans uppvaxt,
utveckling och hélsa och ar en faktor som kan paverka en individs hélsa pa ett kraftfullt och
omedelbart satt.

Jag ser ett klart samband mellan barnens 6kade motoriska fardigheter och kroppsuppfattning
och ett battre socialt samspel. Det visades speciellt tydligt hos de barn med svarigheter inom
motorik, kroppsuppfattning och rumsuppfattning. | borjan av studien uppstod manga
konflikter i korridoren och i kger t. ex vid matbespisningen. Upprinnelsen till konflikterna var
oftast att barn sprang in i varandra eftersom de hade svarigheter att bedéma avstand och att
motoriken var bristféllig. Kamraterna uppfattade dessa intermezzon som avsiktliga och
konflikten var ett faktum. Allteftersom den motoriska fardigheten utvecklades minskade dessa
tilloud och var i december helt borta.

Motorik ar en del av barnets personlighetsutveckling. Det & motoriska, fysiska, kognitiva och
sociala aspekter som tillsammans utvecklar barnet (Hammar och Johansson, 2008).

Den dagliga motoriktraningen visade att de forsiktiga och &ngsliga barnen fick en storre tilltro
till sin motoriska fardighet och visade 6kad lust att vara med i lekar och andra aktiviteter.

I den aktuella barngruppen fanns nagra barn som inte garna ville ga ut pa rasterna. Om de
gick ut tillbringade de storre delen av rasten till att sta och titta pa nar kamraterna t. ex
hoppade rep, kastade boll eller lekte tagen. Nar kamraterna fragade om de ville vara med
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avbojde de och drog sig undan. | november fanns inga tendenser kvar av detta beteende utan
barnen deltog frimodigt i rastaktiviteterna.

Ericsson (2003) har i sin doktorsavhandling "Motorik, koncentrationsformaga och
skolprestationer” kommit fram till att barn med motoriska brister som fatt motorisk traning
varje dag uppvisade béttre resultat pa de nationella proven bade i svenska och matematik an
de barn med motsvarande motoriska brister, som haft den ordinarie idrottsundervisningen.
Enligt min beddmning gick det att utl&sa liknande tendenser i den aktuella barngruppen.

| den grupp som uppvisade motoriska svarigheter fanns det bland &k 1 eleverna nagra barn
som vid skolstarten kunde 1-4 bokstaver, kunde inte urskilja rim och férstod inte ljudanalyser.
For dessa barn var framstegen inte stora fram till november men ndr lugnet hade spritt sig
bland barnen kom utvecklingen. Vid jullovet hade samtliga av dessa barn knackt laskoden.
Min erfarenhet &r att utifran den mognadsgrad i lasutvecklingen barnen uppvisade vid
terminsstarten kunde man forvanta sig att lasningen skulle kommit igang betydligt senare &n
vad som nu blev fallet.

Naturligtvis kan motorisk kompetens och kroppskannedom utvecklas genom andra former av
rérelse dn Qigong. Men jag har under mina 35 ar som larare inte sett en s& stor motorisk
utveckling hos eleverna pa sa kort tid. Jag anser det 6nskvart i dagens skola med ett brett
utbud av olika rérelseframjande aktiviteter dar Qigong kan vara en del.

Lpo-94 ger foljande direktiv i den har fragan:

Skolan skall i sin undervisning i idrott och hélsa strava efter att eleven
- utvecklar sin fysiska, psykiska och sociala formaga samt utvecklar en positiv sjalvbild.
- utvecklar kunskap om vad som framjar halsan

- utvecklar en god kroppsuppfattning och kunskaper som gor det méjligt att se, valja och
vérdera olika former av rorelse ur ett hélsoperspektiv

- stimuleras till ett bestaende intresse for regelbunden fysisk aktivitet och tar ansvar for sin
halsa ( Lpo-94 kursplaner och betygskriterier (s.22) .

Koncentration

Studien visar att Qigong har en positiv inverkan pa barnens koncentrationsférmaga.
Dagboksskrivandet (s. 49) ger enligt min tolkning det mest signifikanta resultatet i studien
vad géller kopplingen mellan Qingong och koncentration. Eftersom tidsstudierna gjordes
under samma vecka, géallande dagboksskrivandet med och utan gigong, elimineras en rad
andra faktorer som kan tankas paverka resultatet.

Kadesjo menar att koncentrera sig innebér att man ska éppna sig och ta in sin omvarld genom
sina sinnen. Koncentrationsférmaga forutsatter att vi varderar och sorterar olika intryck och
utifran det bestamma vad som ska vara med eller inte. Detta sorteringsarbete underlattas
betydligt om sinnet &r lugnt och harmoniskt.

Genom Qigong far barnen 6vning i att rikta sin uppmarksambhet, perception, sina kanslor och
tankar mot en speciell uppgift. Barnens férmaga att komma igang med, halla fast vid och
avsluta uppgiften 6kar harmed. Denna féardighet ar enligt Kadesjo (2002) en forutséttning for
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att kunna koncentrera sig. Kadesjo (2002) tar ocksa upp hur stor betydelse sjalvtilliten har for
koncentrationsformagan.

Barnens 6kade formaga till att kunna koncentrera sig pa sitt arbete gallde inte bara
dagboksskrivandet utan skolarbetet 6verlag, vilket resulterade i goda resultat bl. a i
lasutveckling och matematik.

Att vara koncentrerad betyder enligt Ingvar Lundberg, professor i specialpedagogik, att kunna
halla uppmarksamheten pa en bestamd information eller viss aktivitet och kunna stanga ute
ovasentliga ljud eller att kunna fokusera sina tankar (NE). Genom Qigong far barnen 6vning i
att halla uppmarksamheten pa rorelserna och fokusera sina tankar. De far évning i att
koncentrera sig och verktyg att utveckla sina fardigheter. Barnen kan sedan anvanda denna
fardighet i sitt skolarbete.

Det dr ingen ovanlig situation i skolan att krav stélls pa eleverna utan att de har fatt mojlighet
att trdna upp den aktuella fardigheten som &r forutsattningen for att klara av kravet.

Intressant var att pojkarnas koncentrationsformaga okade mer an hos flickorna nar vi gjorde
Qigong fore dagboksskrivandet. Skolverket slar fast att skillnader mellan flickor och pojkar
okar, pojkarna tappar allt mer i forhallande till flickorna. Mina funderingar blir om Qigong
kan hjalpa till att ge pojkar battre forutsattningar i skolarbetet.

| september ansag 56 % av eleverna att de latt kom pa idéer och lésningar pa olika saker.
Motsvarande siffra for december var 74 %. | och med att stressnivan sjunker forandras ocksa
tankandet och vi far tillgang till vara inre resurser och var kreativitet. Det infinner sig en
kéansla av att ens formagor racker till for att klara den utmaning man star infor.
Koncentrationen intensifieras, medvetandet 6kar och man kanner tillfredsstallelse inombords,
med andra ord ett "flow” tillstand

Sjalvfortroende och social kompetens

Barnens sjalvfortroende och deras sociala kompetens kade markant under terminens gang.
Goda relationer stimulerar sannolikt lugn och ro-systemet, inte bara genom berdring, utan
ocksa genom kanslor av stdd, varme och karlek (Uvnas, Moberg, 2000).

Det ar vetenskapligt belagt att Qigong minskar produktionen av stresshormonet kortisol
(Jones BM. Altern, Med 2000;1:8). Det som framst ddmpar kortisolproduktionen &r hormonet
och signalsubstansen oxytocin (Uvnds, Moberg, 2000).

Stegrade oxytocinnivaer ar kopplade till 6kat lugn och mera samspel mellan individer. Intryck
och kanslor kan bearbetas i detta tillstand som ocksa karakteriseras av ppenhet och
nyfikenhet, framforallt nar det géller kontakten med andra manniskor. Intressant nog &r dessa
forandringar inte bara momentana, utan kvarstar ocksa efter en tid. Goda relationer stimulerar
sannolikt lugn och ro-systemet, inte bara genom berdring, utan ocksa genom kanslor av stod,
varme och karlek.

Uvnas, Mobergs beskrivning av effekten av 6kad oxytoxinhalt (s11) stammer helt 6verens
med den upplevda och dokumenterade fordndringen i klassen.

Barnens somn forbattrades successivt under terminens gang. Det i sin tur gor att man pa ett
béattre satt orkar med skolmiljon med inlérning och social samvaro. Det 6kade lugnet bidrar
till en positiv utveckling inom flera omraden. Det blir en positiv spiral som starkt paverkar
sjalvfortroendet.
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For barn i 7-10 ars aldern blir kamraterna successivt allt viktigare. Samtidigt ar
sjalvfortroendet skort och kénslor av underldgsenhet &r inte ovanligt enligt Homburger
Erikson. Det &r av avgorande betydelse for barnens personliga och sociala identitetsutveckling
med vélfungerande kamratrelationer. Det &r inte bara mellan individer som samspelet skall
fungera utan det ar ocksa inom gruppen som helhet. Genom en vélfungerande grupp hittar
barnen sin identitet, okar sitt sjalvfortroende och kanner trygghet i en tolerant och
accepterande miljo.

Barnen beréttade i intervjuerna att de tyckte om nar hela klassen gjorde Qigong. De upplevde
da en samhorighet och gemenskap. Uvnas - Moberg tar i sin bok Lugn och beréring upp att
oxytocin frigors vid beréring och att sjalslig kontakt ocksa ar en form av beréring.

Maslow tar i sina teorier upp behovet av kérlek och en kénsla av att tillhéra en gemenskap av
att vara accepterad. Detta behov behdver uppfyllas for att individen ska kunna utvecklas
vidare.

Antonovsky (2005) tar i sina teorier upp begreppet starkt respektive rigid KASAM (Kénsla
Av SAMmanhang). Min empiriska slutsats &r att det & mgjligt att inom en relativt kort
tidsrymd utveckla sitt KASAM fran rigid till stark. Genom att barnen hanterade
stressituationer med ett stérre lugn och sjalvfortroende kunde de se strategier och I6sningar pa
olika problem. Dér de tidigare upplevde kaos kunde de nu gora situationerna begripliga och
hanterbara. Det géllde saval kamratrelationer som valsituationer och tidspress.

Vid intervjuerna framkom att flera barn upplevde det mycket positivt att dvningarna var helt
nya for alla. De mattstockar som barnen vanligtvis bedomer sina kamraters prestationer
utifran fanns inte. Allt var nytt for alla och alla hade méjligheten att fa uppleva ”Jag kan™.
Nar vi lyckas med nagot véxer vi. Det &r inte minst viktigt i nioarskrisen som handlar om att
barnet hamnar i en dubbel position. Samtidigt som insikten klarnar om olikheter och foljderna
av dessa olikheter, sker identitetsutvecklingen utifran ett sokande av likheter. Vem é&r jag? Jo,
nagon som klarar av samma saker som andra kan eller har samma saker som andra har.

Det & manga faktorer som spelar in men for mig rader inget tvivel om att Qigongutdvandet &r
en bidragande orsak till barnens dkade sjalvfortroende och sociala kompetens.

Elkind (1981) tar upp den sociala formagan som en betydande skyddsfaktor mot stress.

Avslutande ord

Mitt syfte med studien var att hitta en metod for barn att hantera och minska stress och
darigenom 0Oka sitt véalbefinnande och jag ville prova om Chi Neng Qigong &r en verksam
metod i sammanhanget.

Genom aktionsforskning som ansats och med varierande datainsamlingsmetoder har den
process beskrivits som uppstar nar barnen i studien kontinuerligt utévade gigong under en
termin.

Jag har sokt svar pa om nagra forandringar har &gt rum angaende konflikter, huvudvark och
magont, koncentration, sjukfranvaro och sémnvanor.

| studien har barnen haft en stor delaktighet pa flera plan, vilket starker trovardigheten.
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De sammanlagda resultaten visar att barnen i studien har genomgatt en stor positiv férandring
inom samtliga omraden som studien greppar Gver.

Eftersom kortisolhalten minskar vid Qigong och ”lugn och rosystemet” aktiveras (Jouper,
2000) &r det inte sa forvanande att Qigong paverkar diverse funktioner som koncentration,
kanslomassig reglering, social kontext, spatial orientering etc. Motorik och
kroppsmedvetenhet har genom den motoriska traningen utvecklats vilket positivt paverkar
den fysiska, emotionella, sociala och den kognitiva utvecklingen. Ar man trygg i
kroppsuppfattningen, finns det ocksa energi 6ver till inlarning.

Dértill kommer de psykologiska behoven av gemenskap och varme att ytterligare forstérka
barnens valmaende och livskvalitet.

Elkind (1981 pekar ut nagra egenskaper som skyddsfaktorer mot stress som t. ex social
formaga, sjalvfortroende och sjalvstandighet. Det &r omraden som barnen i studien har gjort
mycket stora framsteg med och som férhoppningsvis gor barnen mer rustade att klara av
stressiga situationer och miljoer.

Det &r viktigt att vara medveten om att bade kamp och flykt-reaktionen och dess motsats,
tillstandet av lugn och ro, &r livsnddvandiga. Lika val som vi behover formagan att mobilisera
kraft, beh6ver vi motsatsen. I lugnet och vilan laddar kroppen upp, fyller depaerna och laker.
Lugn och ro &r en viktig bestandsdel i det goda livet, for bade méan, kvinnor och barn.

Eftersom Qigong ar forknippat med naturen far Lotusblomman slutgiltigt sammanfatta
studien.

Med fortecknen lugn och ro, gemenskap, social kompetens, koncentration, sjalvfortroende,
god kroppsuppfattning, motorisk fardighet och tilltro till tankens kraft & man som manniska
rustad att se tillvaron som meningsfull, begriplig och hanterbar och darigenom fa Kanslan Av
SAMmanhang (KASAM).
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Tillsammans med 6vrig forskning inom omradet visar studien att Qigong i skolan har sin
rattmatiga plats som ett verktyg for barnens vélbefinnande. Hélsoframjande arbete gar hand i
hand med bra kvalité och resultat i skolan. Skolan lar for livet och i var tid ar det angeléget att
sprida kunskap om detta antistressverktyg.

Onskvart ar vidare forskning inom omradet barn och Qigong. Den hér studien bygger pa ett
empiriskt underlag som visar att barn paverkas positivt i flera avseenden genom att utéva
Qigong.

Ytterligare forskning behovs i stérre skala och med kontrollgrupper. Ett annat mycket
intressant falt att utforska narmare ar vilka de fysiologiska aktiviteter &r som uppstar vid
Qigongutdvandet.

Epilog

L aséret 2009/2010 startar skolan ett projekt dar Qigong vévs in i Aventyrs &
Utomhuspedagogik. Syftet med projektet &r att vidga spektrat for olika undervisningsmetoder
och inlarningsstilar genom att anvanda Aventyrs & Utomhuspedagogik och Qigong. Vi vill
darigenom fanga upp de elever som har svart att finna arbetsro och motivation for skolarbetet
genom att knyta an till deras intressen och olika inlarningsstilar samt ge ett verktyg for att
kunna komma till ro.
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Missiv till foraldrar Bilaga 1

Jag har fatt mojlighet att vid Goteborgs universitets magisterprogram i
pedagogik gora en studie éver avslappnings- och koncentrationstekniken Qigong
i skolan. Projektet ar godként av var rektor Inger Sandgren.

Tidigare forskning om Qigong i skolan visar att gigong motverkar rastléshet och
stress, stimulerar fantasi och koncentrationsformagan. (Monica Sorberg)

Tillsammans med barnen i klassen kommer vi att gora olika
avslappningsovningar som bygger pa gigong. Under lasarets gang kommer jag
att ha fokus pa koncentration och konfliktsituationer for att se vad som hénder.
Resultatet kommer att redovisas pa gruppniva och barnen kommer att vara

anonyma som enskilda individer. Bilddokumentation kommer att férekomma
men aldrig kopplat med namn.

For att kunna starta projektet behover jag fa hjalp av er med en namnunderskrift
dar ni godkanner att ert barn deltar. Om ni undrar éver nagot sa ring bara.
Svar 6nskas under v 34-35

Halsningar Gerd Brolin

kan delta i projektet "Qigong i skolan”.

Namn

Malsmans underskrift



Intervjufragor angaende stress Bilaga 2

INTERVJUFRAGOR STRESS

. Vad menas med att man kanner sig stressad?

. Har du kant dig stressad? Berétta ( hur ofta, situationer, miljoer)
. Hur kanner du dig nar du &r stressad?

. Hur blir du lugn?

. Vad blir du pigg av?

. Hur vilar du och kopplar av?

. Vad gor dig n6jd och glad



Enkat till elever utifran Cederblads definition pa valbefinnande Bilaga 3

Stammer Stammer Stammer Stammer Stammer
inte alls ganska delvis, ganska precis
daligt delvis inte val
A
1. Jag haller sams med mina kompisar. Q Q Q Q Q
2. Jag arbetar tillsammans med mina Q Q Q Q Q
kamrater pa lektionerna.
3. Jag lyssnar pa andra vad de har att Q Q Q Q Q
saga.
4. Andra lyssnar p& mig nar jag har Q Q Q Q Q
nagot att saga.
5. Jag har kamrater att leka med pa Q Q Q Q Q
rasterna.
6. Jag kanner mig lugn och trygg pa Q O O Q a
rasterna i skolan.
7. Jag kanner mig lugn och trygg pa Q Q Q Q Q
Lektionerna.
B
8. Jag tycker jag klarar av saker bra Q Q Q Q a
som jag ska gora i skolan.
9. Om ndgot &r svart eller besvarligt Q Q Q Q |
tror jag det gar att I6sa.
10. Jag tar ansvar for mina laxor. O Q Q | |
11. Jag tar ansvar fér mitt skolarbete. Q Q Q Q Q
12. Jag hjalper till hemma. Q Q Q Q Q
13. Andra ser vad jag ar bra pa. Q Q Q Q Q
14. Jag kan séga vad jag tycker. Q Q Q Q Q
15. Jag tycker om att redovisa infor Q Q Q Q Q
mina kamrater.
16. Jag tycker om att spela teater. Q Q Q Q |

17. Jag provar garna att géra nya saker

U
U
U
U
U



18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

Jag klarar av manga saker i skolan
pa egen hand.

Jag klarar av manga saker hemma
pa egen hand.

Jag klarar av manga saker pa egen
hand pa fritiden.

Jag kommer latt pa idéer och
l6sningar pa olika saker.

Andra talar om for mig vad jag
ska gora.

Jag ar intresserad av och haller pa
med nagon fritidssysselsattning.

Jag far vara med och bestamma
om olika saker i skolan.

Jag far vara med och bestamma
hemma.

Jag far vara med och bestamma om
vad jag ska gora pa min fritid.

Jag blir Iatt osams med mina
kamrater.

Jag blir l&tt jatte arg.

Jag blir latt jatte ledsen.

Stdmmer
inte alls

g

Stammer

ganska
daligt

Q

Stammer
delvis,
delvis

inte

Q

g

Stammer
ganska
val

Q

Stammer
precis

g



30. Jag tycker om att ha mycket att
gora i skolan.

31. Jag tycker om att ha mycket att
gbra hemma.

32. Jag tycker om att ha mycket att
gora pa fritiden.

33. Jag kanner mig ofta stressad pa
lektionerna i skolan.

34. Jag kénner mig ofta stressad
pa rasterna.

35. Hemma kéanner jag mig ofta
stressad.

36. Jag kénner mig ofta stressad
pa fritiden.

37. Jag far ofta ont i huvudet i skolan.

38 Jag far ofta ont i huvudet pa fritiden.

39. Jag far ofta ont i huvudet hemma.
40. Jag far ofta ont i magen hemma.
41. Jag far ofta ont i magen pa fritiden.
42. Jag far ofta ont i magen i skolan.

I
43. Jag kanner mig saker pa mig sjalv.

44, Det &r roligt att vara jag.

45. Jag tror jag kan bli det jag 6nskar
i framtiden.

46. Jag kédnner mig ofta n6jd och glad

Stdmmer
inte alls

Q

a

OC0oc0Doo o O O O

o OO0 O

Stammer
ganska
daligt

Qg

Q

U

OCoo0Doo O O

o OO0 O

Stdmmer
delvis,
delvis

inte

Qg

Q

U

OC oo 0Doo O O

o OO0 O

Stammer
ganska
val

Qg

Q

U

OCoo0Doo O O

o OO0 O

Stammer
precis

Q

OC0oc0oo o O O O

o OO0 0O
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Enkat dver somnvanor Bilaga 5

HUR SOVER DU?

Namn Datum

1. Nar du hade lagt dig i gar kvall hur snart somnade du?

Medengang U
Efter ett litet tag

Tog jatte l1ang tid

2. Hur sov du i natt?

Vaknade ménga ganger under natten och hade svért att somna om.
Vaknade ndgra ganger men somnade om fort. 4

Sov hela natten utan att vakna.

3. Dromde du i natt?

Drémde otackt
Drémde trevliga drémmar

Kommer inte ihdg vad jag drémde



Intervjufragor vid studiens slut Bilaga 6

INTERVJUFRAGOR OM QIGONG

. Vad tycker du om att trana Qigong?

. Finns det nagra speciella Qigongovningar du tycker om att gora?
. Finns det nagra speciella Qigongovningar du inte tycker om?

. Hur kanns det nér vi gor Qigong?

. Hur kanner du dig efter du har gjort Qigong?

. Har du lart dig nagot eller blivit béttre pa nagot av att trana
Qigong?

. Har du visat nagra évningar for dina foraldrar?

. Vill du fortsétta att trana Qigong?
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