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Kom igang med mindfulness & yoga i skolan for okad koncentration,
rorelse, sjalvkannedom och mental hardighet - sk resiliens hos dina
elever. Under utbildningsdagen far vi senaste forskningen, vningar

att ta med dig hem och en evidensbaserad modell for att arbeta
halsoframjande I skolan med mindfulness och yoga. Forelasningama
varvas med ovningar och konkreta exempel,

Mindfulness i skolan

Hur kan elevhalsan strukturera arbetet med mindfulness i
skolan sd att det blir systematiskt, hallbart och en generell
halsoframjande insats? Elin Borg berattar och ger inspiration
utifrdn deras 10-veckorsprogram med mindfulness i skolan
och vi far dven prova pa mindfulnessovningar anpassade
fOr skolan. Med oss far vi ett hdfte med enkla vningar. Vilka
ar framgangsfaktorerna f0r att 14 engagemang hos elever,
skapa tid och resurser f0r ett halsoframjande arbete med
mindfulness? Joel Crawford fran Reacta berdttar hur vi kan

starta arbetet sa att det blir systematiskt och halsoframjande.

Vi far dven konkreta ovningar for ett generellt halsofrdmjande
arbete utifran elevers initiativ,

Yoga i skolan

Filippa Odevall fran Skolyoga leder en workshop dér vi far
ldra 0ss mer om akiuell forskning, inspirerande exempel
och konkreta Gvningar f0r att anvanda yoga som verktyg
med eleverna. Ovningarna dr givetvis hdlsoframjande och
evidensbaserade och fokuserar pa stresshantering, andning
samt rorelse/stillnet.
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Forskning

Elin Borg dr metodutvecklare for mindfulness i skolan, forfattare
och skicklig mindfulnesslarare. | samarbete med Sahlgrenska
Akademin, Goteborgs Stad och Well-Aware-ness AB har hon
varit projektkoordinator 10r forskningsprojektet “TMR - Traning for
medveten narvaro och resiliens’ Vi far den senaste forskningen
som hjalper unga att hantera olika stressorer i sin yttre och inre
miljo, samt konkreta Gvningar f0r elevhalsans halsoframjande
arbete,

Halsoradsmodellen med mindfulness &

yoga

Reacta har I samarbete med elevhalsa, forskare ach

elever tagit fram en evidensbaserad modell for ett Okat
halsoframjande arbete i skolan, dar systematiskt kvalitetsarbete
och tvdrprofessionell samverkan ar i fokus. Modellen dr

en forenings- och evidensbaserad insats som utgar ifran

det halsoframjande arbetet enligt skollagen, WHO och
Vdgledningen for elevhdlsan fran Socialstyrelsen. Lar dig om
modellen och prova ndgra Gvningar for att organisera och
strukturera mindfulness och yoga i skolan.

Kontakt
David Nilsson
davidnilsson@reactase

070-518 7757

Anmal er pa reacta.se
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Joel Crawford - skolsamordnare pa Reacta
Tillsammans med elevhalsopersonal frdn fyra pilotskolor har Joel under tre &r utvecklat halsoradsmodellen som
en del i det halsofrdmjande och systematiska kvalitetsarbetet. Modellen ar forenings- och evidensbaserad, med
fokus p tvdrprofessionell samverkan och generella halsofrdmjande insatser for elever larande, utveckling och
halsa. Joel r en uppskattad och inspirerande foreldsare som med sina kunskaper som nationell skolsamordnare
ger 0ss konkreta verktyg, undanréjer hinder och skapar engagemang for elevhalsans halsoframjande arbete.

Elin Borg - metodutvecklare, forfattare, mindfulnesslarare och projektkoordinator

[lisammans med Katarina Laundy-Frisenstam, legitimerad psykolog har Elin arbetat med projektet TMR - et
forskningsprojekt om mindfulness i skolan. Traning for medveten narvaro och resiliens (TMR) &r en socia
investering i samverkan mellan Vastra Gotalandsregionen och Goteborgs Stad i samarbete med Sahlgrenska
Akademin och Well-Aware-ness AB. Projektet delfinansieras ocksa genom Sociala investeringsmedel Vastra
GOtalandsregionen. Elin dr aven forfattare till Mindful Eating och Gravid pd dina villkor - sjalvmedkansla for en
blivande mamma

Filippa Odevall - yogalérare
Filippa har utOvat yoga 118 &r och varit yogaldrare i 11 &r Hon har ocksd manga ars erfarenhet av arbete med
led: “5<ap<wagor\am av att ha arbetat i skolmiljo. 2012 startade hon organisationen Skolyoga. Sedan dess har
hon tillsammans med 7 andra Skolyogakonsulter utbildat skolpersonal och elever pa dver 150 firskolor och skolor
| Sverige. Tb\\dmmamd innehaller enkia verki yg for aft fa in nagra minuter varje dag av medveten rorelse/stillnet,
andning, avslappning och/eller meditation. | ‘mﬂwmmm dr att vi inte bendver nagot annat an var kropp och vart
andetag for att hitta \ugﬂ fokus och kdnna oss mer balanserade. Det behovs inte manga minuter for att skifta stdmning eller ge ny
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J och fika Pris stodmedlemmar
evhilsans halsofrimiande arbete i s Pris halsoradsskolor: 995 kr per person
ndfulness och forskningen Pris stodskolor: 1650 kr per person

Ordinarie pris
2200 kr per person

Mindfulness i pre mw ~-0vningar, organisering och det

(ingen moms tillkommer)
matiska sarbetet

12 00 Lunch pA egen hand Plats: Goteborg, Varldskulturmusegt, Seminarierum 3. Sodra vagen

13.00 Hal: dellen med mindfulness och yoga b4

14,00 Yt AN ‘

1430 natverkande Ingar: Formiddagsfika med kaffe/te & fralla, eftermiddagsfika med

R kaffe/te & kaka. Dokumentation med praktiska Gvningar. Lunch pa

egen hand.
Malgrupp: For dig som arbetar | skolan

Reacta ar en ideell riksorganisation for ungas fysiska och psykiska hdlsa.
Huvudverksamheten bestar idag av Over 70 lokalforeningar och halsorad runt om i landet som
engagerar mer an 3000 unga. Utover denna ungdomsdel finns stodkommuner, stodskolor och

flera vuxna volontarer som engagerar sig for att mojliggora och 10rbattra ungas halsa,
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