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Mindfulness 1 skolan

Forslag till riksdagsbeslut

Riksdagen stiller sig bakom det som anfors i motionen om att stérka arbetet mot
psykisk ohélsa och tillkdnnager detta for regeringen.

Motivering

Narmare 190 000 barn och unga vuxna i Sverige dr drabbade av psykisk ohélsa. Under
aren 2006-2016 6kade den psykiska ohédlsan med 6ver hundra procent i aldrarna 10—17
ar och med néstan 70 procent i aldrarna 18-24 ar, enligt en rapport frdn Socialstyrelsen
tidigare 1 ar.

Metoden mindfulness har provats i skolor bdde utomlands och i Sverige med goda
resultat. Méngarig forskning har exempelvis bedrivits av det Harvardbaserade
utbildningsprogrammet Education Initiative, i amerikanska innerstadsskolor i omraden
med utbrett vald och kriminalitet. Genom enkla avslappnings- och mindfulnessmetoder
som yoga, meditation, visualiseringar och andningsdvningar har man kunnat uppmaéta
goda effekter pa bland annat stresshantering.

I Sverige har det sedan 1995 pagétt forsoksverksamhet i ett stort antal forskolor och
skolor med metoder fran ”Drommen om det goda” som inkluderar stillhet, berdring,
reflektion, livssamtal och yoga. Visionen é&r att skapa trygga barn och ungdomar med
god sjilvkinsla och formaga till ndrvaro och acceptans av andra ménniskor och véra
olikheter.

Metoderna i Drémmen om det goda &r grundligt undersokta i flera forsknings-
projekt. Man har funnit effektiva redskap for att bland annat férebygga den véxande
psykiska ohélsan, vald och forsdmrad sjélvbild bland elever i alla &ldrar. Dessutom dr de
latta att ldra, ej kostsamma och uppskattade av bade elever och larare. De hjédlper ocksa
lararna att hantera stressen och mé béttre. I en lararstudie anser samtliga deltagande
larare att eleverna fatt forbattrad koncentrationsformaga och fokusering pa skolarbetet.

De senaste aren har det tredriga projektet ”Mitt lugn”, finansierat av Allménna
arvsfonden, natt stora framgangar bland bade larare och elever med mindfulness pa
schemat i attio svenska gymnasieskolor. I de svenska skolor som testat att regelbundet



tillimpa mindfulness har mirkbara resultat i linje med det forskningen visat uppnatts.
Eleverna har exempelvis lért sig fokusera pa en uppgift at gdngen, fatt bittre
kompisrelationer samt gjort mer medvetna val, mindre styrda av kénsloimpulser.
Internationell forskning visar dven att mindfulnesstraning som pedagogiskt verktyg ar
bra for att utveckla nya formagor och utveckla en forstaelse pa djupet.

Mindfulness 1 undervisningen dr ett exempel pa hur skolan skulle kunna stérka
arbetet mot psykisk ohilsa.
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