TEMA: PSYKISK HALSA PA SCHEMAT?

Resiliens ger
kraft att
komma igen

Alla manniskor drabbas forr eller senare av nederlag och forluster.
Genom undervisning i resiliens kan skolan ge elever kraft att resa sig
— och kanna sig mindre ensamma. Det gynnar den psykiska halsan.
— Den stora vinsten ar att de ser att alla bar pa nagot, sager
barnlékaren och coachen Kristina Bahr.
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HUR KAN LARARE fa en pojke som
misslyckats pa ett prov att ta chan-
sen att tinka nytt kring studie-
teknik? Hur kan skolan hjilpa en
flicka som stindigt hamnar i brak
att omvandla sin storighet till mod?
Och hur kan ungdomar i konflikt
med varandra fa syn pa virdet av att
hjilpas at?

Kris betyder utveckling, lyder en
klyscha - och som de flesta klyschor
dr den ofta sann. Genom att tréna
elever i sjalvkannedom, tacksamhet
och hjilpsamhet kan lédrare hjilpa
dem att dra nytta av de kriser som
oundvikligen kommer att drab-
ba dem. Det menar barnlidkaren
Kristina Bahr som coachar skolor
iarbetet med att stirka elevers
resiliens, deras forméaga att om-
vandla motgangar till konstruktiva
erfarenheter.

- Barn och unga behéver resi-
liens bade for att klara motgangar i
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studierna och f6ér att méta en snabbt

foranderlig vérld, sdger hon.

Hon har utarbetat ett resiliens-
program som genomforts i ett
trearigt projekt pa flera gymna-
sieskolor. Forsta aret var fokus pa
elevernas sjalvkinnedom - hur de
reagerade pa kinslor, hur de kunde
kénna tacksamhet och hopp, hur de
kunde ge problem rétt perspektiv
och hur de kunde ta sig ur tankefil-
lor. Under de f6ljande tva aren fick
de bland annat trina pa att ge och
ta emot hjilp och pa att séigaja eller

nej med lagom avvigd kraft.

En viktig del av undervisningen
gar ocksa ut pa att eleverna ska
hitta sina egna karaktérsstyrkor, till
exempel mod, nyfikenhet, vinlighet
och 6dmjukhet. Men vad hénder
med de elever som inte tycker att de
har négra sddana styrkor alls?

- Ménga tror att de inte har det,
sdger Kristina Biahr. Framfor allt
manga tonarstjejer har en sjalvkri-
tisk inre dialog. Da ér det sa héftigt
att se hur ber6rda de blir nér de
uppticker att de faktiskt ses som

“lramfor allt manga
tonarstjejer har en
sjilvkritisk inre dialog.”

NR 52022




Kristina
Bahr

ar barnlakare,
fére detta skol-
overlakare, coach
och forelasare.
Har skrivit boken
Resiliens i skolan
— frdmja och tra-
na valbefinnande
(NoK 2022).
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till exempel vildigt omtdnksamma
eller kirleksfulla. Och sedan, nir
de far feedback fran omgivningen,
borjar de anvinda sina styrkor mer
medvetet.

En flicka gav sig ofta in i konflik-
ter. Hon var van att fa kritik for det,
men sa fick hon klart for sig att en
styrka hos henne var mod. En ldrare
som skulle héllai ett extra svart
undervisningsmoment sag chansen
att fa ta del av flickans styrka och
bad att fa ha henne intill sig.

- Sa kan elever fa cred fér nagot
som de normalt sett far skill for.
Daé kan de tagga ner och dosera sina
styrkor. Det giller &ven till exempel

oversnilla tjejer som far dosera sin
snillhet, sa att de inte blir utnytt-
jade.

Undervisning i resiliens utveck-
lades i USA och da i forsta hand for
grundskolan. Manga av 6vning-
arna fungerar darfor utméirkt pa
yngre elever, siger Kristina Bahr.
Det giller till exempel dem som
handlar om att vara hjialpsam, att
be om hjilp och att férsta sina egna
kinslor.

Kristina Bahr och ldrarna har
markt att undervisningen tar skruv.
De har hort elever senare séga till
varandra och till lirare att ”nu tror
jag att du &r i en tankefilla” och "nu

har du nog behov av aterhdmtning”.

- Det dr den stora vinsten med
detta, att se att varje midnniska bar
panagot. Livet varierar for alla.

Ger trianingen ocksa effekter
pa elevernas formaga att ta till
sig skolkunskaper? Det har man
inte kunnat utvirdera i Sverige pa
grund av coronan, men ett liknande
projekt i England har utvirderats
och dir har man sett sadana positiva
effekter. Eleverna som fatt resi-
liensundervisning presterade bittre
pa gruppniva dn andra i engelska
och matematik. Och de som lyfte
sig mest var de som presterade ligst
innan projektet borjade.

- Jag tror att férklaringen &r att
de lér sig att inte ge upp. Den som
misslyckas pd momentet derivata i
matematiken kan tdnka: ”Okej, jag
foérstar inte derivata men jag forstar
procent. Sa jag dr inte helt virdelos
pa matte, jag behover bara trina
derivata mer.”

Larare som ska undervisa i
detta, behover de forst trdna upp
sin egen resiliens?

- Nej, for nér larare borjar un-
dervisaidetta 6kar deras resiliens
direkt. Och deras vilbefinnande och
stresstalighet. De lir sig att sitta
sina egna negativa tankar i karantin
och tinka mer flexibelt.

Det har ocksa visat sig att lirare
pa skolor dir man jobbar med
resiliens mar béttre. Det giller dven
larare som inte sjdlva undervisar
idet - stimningen pa skolorna
forindras, samtalsklimatet blir mer
nyanserat och l6sningsorienterat.

Traumaforskning visar att Gver
hilften av alla barn och ungdo-
mar moter svarigheter som stress,
trauma eller forluster under sin
barndom och tonarstid. En viktig
poidng dr darfor att relilienstraning-
en omfattar alla, inte bara dem som
signalerar storst akut behov.

Men samtidigt dr traumatiska
erfarenheter vanligare hos barn
i socioekonomiskt mer utsatta
delar av samhiillet. Ar behovet av
resiliens storre dar?

- Det tror jag. Om man inte kén-
ner att man kan kontrollera nagon-
ting dr risken for inlérd hjilploshet
stor. Da ger man upp. Sa pa skolor i
sadana omraden kan vi fokusera pa
att utveckla elevernas agensskap,
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Sa starker ni resiliensen:

Ovningen Vattenytan: Rita ett vagratt streck pa
tavlan och samtala med eleverna om vad som drar
ner dem under ytan och vad som lyfter dem &éver
den. Konkretisera genom att skriva in det eleverna
formulerar.

Lat eleverna skriva tacksamhetsdagbok. Varje kvall
far de tanka ut tre—fem saker som gatt bra under
dagen — smasaker kan racka, som att morgonen
var lugn eller att en kompis sa ndgot snallt. Eleverna
far aven formulera varfor det som ar bra hande. De
kan skriva varje dag i en vecka och sedan en gang i
veckan (om de vill).

Tank pa att du ar en viktig forebild. Frémja 6ppen-
heten i klassrummet genom att vara ékta med dina
egna kanslor. Till exempel: "Vet ni, jag blir jatteledsen
nar jag har grélat med mina barn pa morgonen, men
nu slanger jag det braket har i papperskorgen.”

(Kalla: Kristina Bahr)

alltsé att man sjilv dger rodret pa baten och kan styra
vart man ska.

Finns det en risk att detta sopar orattvisor och
andra problem under mattan? Har elever inte ratt
att vara féorbannade ibland?

- Det dér dr invindningen mot all positiv psykolo-
gi. Men det handlar om att komma bort fran att leta
syndabockar och problematisera enskilda elever. Vi
maste titta pa systemet och 6ppna upp for ett bredare
tdnkande kring problemldsning. Det behéver svensk
skola: Vad finns i kontexten som kan dndras sa att firre
elever far problem?

Isin bok Resiliens i skolan skriver hon att jamforel-
ser med andra ir “en siker vig till ohélsa”. Men jim-
forelser och konkurrens ar inslag i skolan som verkar
svara att komma ifran. Hur kan skolan hantera det?

- Skolan och betygssystemet behover féréndras.
Det ir forfarligt att elever redan i ttan ser att deras
utbildningsvag ar stdngd for att de har ett F i matte. Det
ger en utslagningseffekt.

Sa hur kan skolan ge de eleverna resiliens?

- De maste dnda erévra formagan att kinna hopp.
Inte se det som ett nederlag om de behover ett extra ar.

En rad barn- och ungdomsorganisationer har
foreslagit att amnet psykisk hilsa ska beredas plats
pa skolschemat. Kristina Bihr menar att undervis-
ningen borde infogas i ldroplanen pa samma sitt som
demokratiuppdraget eller temat sexualitet, samtycke
och relationer. Tydligast borde det kunna komma till
uttryck i &mnet idrott och hilsa.

- Om ménniskor inte kan ta férluster utan att hamna
ikonflikt sa leder det till en polarisering. Och déa ir vi
illa ute. Sa for att bibehalla demokratin i Sverige maste
vi fa fram individer som kan hantera motgangar. ¢

NATUR&
KULTUR

Klassiker i nya,
uppdaterade upplagor!

PULS SO- och NO-béckerna fér 3k 1-3 dr
uppdaterade, kompletterade och anpassade
efter de reviderade kursplanerna.

Texterna &r justerade =3 att faktatextens sirdrag
betonas och innehallet ar granskat a kunniga,
Med Lararhandledningen far du en metodisk gang
att falja vid genomgangar av saval fakainnehall som
den gemensamma lasningen av textemna, och pa
den tillharande laranvebben finns grundboken |
digitalt format, samt ytterligare material for digital
visning | klasssummet.
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Clio har lanserat en helt'n)
liromedelsplattform for mellar
hogstadiet. -

Med en uppdaterad design och

aktuelit material vill vi vara med och™
bana vdgen for framtidens |
undervisning. Nu hittar du'al

innehall samlat pa ett och sa

stille, oavsett &mne och arskurs.
Undervisningsmaterialet ar
aktivitetsbaserat och drar nytta av _
bade teknologi och multimodalitet for
att p3 bista sitt motivera alla elever.

P& var nya liromedelsplattform hittar ‘
du dven atta nya amnen: de
praktisk-estetiska amnena och
moderna sprak.

Skotvarfees Steolvertses Skotyerig, Skotverke;

*
Ar du nyfiken pa att veta mer om q_?j_"p,
eller vill du anvanda vart laromedel |
din undervisning?

Ring oss pa 08 505 24 800 efler bessk -~ ;f
info.clio.me s& hjsiper vidigl " g :
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