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Sammanfattning av projektansokan

Bakgrund

| projektansokan/projektplanen beskrivs hur bakgrund till projektets uppkomst; hur
projektet stodjer skolans uppdrag enligt laroplanen samt hur Tunaskolan arbetar pa flera
olika satt med aktiviteter som syftar till att framja halsa. Detta projekt uppkom av de behov
som framkommit i hdlsoenkaten, halsosamtalen samt elevernas egna 6nskemal. Att unga
mar allt samre finns det manga indikationer om och det ar ocksa beskrivningen i Norrbottens
lans landstings rapport Skolbarns hdlsa och levnadsvanor i Norrbotten.

For Tunaskolan utgor projektet Yoga och meditation fér unga pa Tunaskolan en del av det
arbete som socialstyrelsen och skolverket uppmanar till for att starka elevhalsans arbete.
Socialstyrelsen och Skolverket vill starka elevhdlsans arbete och bidra till utveckling av en
likvardig elevhalsa i landet. Den ska vara ett kunskapsstod och beslutsunderlag for personal
och ledning och inte allmanna rad eller riktlinje. Vagledningen beskriver bland annat
elevhalsans uppdrag, utgangspunkter, arbetssatt och ansvar. Dar synliggors respektive
professions ansvarsomraden och omraden som forutsatter samarbete och samverkan.
Skolans Elevhalsoarbete ar framst halsoframjande och forebyggande.

Viégledning for elevhdélsan (Socialstyrelsen):
(http://www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attachments/19526/2014-10-2.pdf)

Tunaskolans avsikt med projektet ar att prova yoga och meditation som en teknik och
forhallningssatt for att kunna utvardera och férhoppningsvis kunna satsa pa i skolan om
utfallet blir positivt.

Syfte och malgrupp

Projektet Yoga och meditation for unga pa Tunaskolan syftar till att forebygga psykisk och
fysisk ohalsa hos ungdomar genom att erbjuda yoga och meditation. Med yoga och
meditation ar intentionen att skapa forutsattningar for malgruppen att reducera och hantera
stress, ha storre sjdlvkansla och tillit till sin egen férmaga samt starka sin fysiska kropp.
Projektet vill ocksa undersoka framgangsfaktorer i att fora in yoga och meditation i skolan pa
detta satt.

Projektet riktar sig till alla elever i arskurs 9 pa Tunaskolan i Luled under lasaret 2016/2017
vilket betyder cirka 40 elever. Deltagandet ar frivilligt. Eleverna kommer att erbjudas yoga
och meditation som ett alternativ bland flera fér den tid som kallas for elevens val. Elevens
val ar avsatt tid en gang i veckan med mojlighet for eleverna att kunna vilja att lagga lite
extra tid pa nagot de séarskilt behover. Andra valmajligheter forutom yoga och meditation ar
allt fran matematik och engelska till idrott och sl6jd mm.

Metod

En kvalitativ studie

Projektet Yoga och meditation fér unga pa Tunaskolan har huvudsakligen en kvalitativ ansats
eftersom det framforallt ar elevernas upplevelse av effekten av yoga och meditation som &r


http://www.socialstyrelsen.se/Lists/Artikelkatalog/Attachments/19526/2014-10-2.pdf)

intressant. Men det finns ocksa resultat som gar att sammanstalla i en kvantitativ
utvardering och dessa resultat tillvaratas ocksa.

Projektets kvantitativa utvardering bygger pa enkater som eleverna fyller i fére och efter
projektet. Analysen genomfoérs av Norrbottens lans landsting. Projektets kvalitativa
utvardering bygger pa intervjuer med elever, skolskoterska, mentorer och yogalararen.
Analysen genomfors av Lulea tekniska universitet.

Yoga- och meditationsklasser

Malgruppen deltar i yogaklasser en gang per vecka fran november 2016 till maj 2017. Vid
behov, det vill saga om det av praktiska skal behover finnas tva yogaklasser i veckan for att
eleverna ska fa mojlighet att yoga minst en gang i veckan, sa kommer det att finnas tva
mojligheter.

Uppfdljning och utvardering

Projektet Yoga och meditation fér unga pa Tunaskolan har huvudsakligen en kvalitativ ansats
eftersom det framfoérallt ar elevernas upplevelse av effekten av yoga och meditation som ar
intressant. Men det finns ocksa resultat som gar att sammanstalla i en kvantitativ
utvardering och dessa resultat tillvaratas ocksa.

Kvalitativ uppfélining och utvdrdering

| samband med projektets avslut gor skolskdterskan vid Tunaskolan intervjuer med varje
deltagare. Intervjun utgar fran projektets syfte och mal “att utvardera Fysisk, psykisk och
social halsa”. Intervjuformen ar semistrukturerad, det vill sdga utgangspunkten ar fragor om
hur projektet upplevts. Utifran dessa fragor staller intervjuaren féljdfragor och uppmanar
deltagaren att skatta vad deltagandet i projektet att resulterat i. Syftet med dessa
semistrukturerade intervjuer ar att fanga in deltagarnas egen uppfattning och sjalvskattning
av projektets effekter for dem fysiskt och mentalt. For att fanga upp erfarenheter och
framgangsfaktorer av att fora in yoga och meditation i skolan pa detta vis gors intervjuer
med, mentorer och skolskoterska.

Dessa kvalitativa intervjuer analyseras och utvarderas av student vid Luled tekniska
universitet. Institutionen for hilsovetenskap samt arbetsvetenskap ar kontaktad och bidrar
med att formedla student med lamplig kompetens for arbetet. Sveriges Kommuner bidrar
och stottar som bollplank i arbetet med den kvalitativa utvarderingen.

Kvantitativ uppfélining och utvérdering

Deltagarna i projektet far inledningsvis, i samband med projektstart, fyllai en enkdt med
fragor som utgar fran halsoenkaten “Halsoenkat for ungdomar i arskurs 7, Norrbotten”.
Efter projektslut fyller de i samma enkat. Norrbottens lans landsting star for utvarderingen
av de kvantifierbara resultaten.



Tidigare forskning

Det finns en hel del forskning om effekten av yoga och meditation fér manniskan pa alla
plan. Storre delen av forskningen ar gjord med vuxna och utgar oftast fran en sjukdomsbild.
Men forskning pa barn och ungdomar i skola ar ett omrade som vaxer och far allt mer
uppmarksamhet: | projektansdkan finns lankar till studier pa barn och ungdomar,
internationell forskning samt svenska studier. Projektadministration

Projektorganisation
Styrgrupp
- Marcus Hedstrom, rektor Tunaskolan.
- Ewa Vikermo-Rajala, skolskoterska Tunaskolan. Sammankallande.
- Susanne Jangdal, bitrddande skolchef/kanslichef Lulea Kommun.
- Joanna Hansson, samverkan Folkhalsocentrum Norrbottens lans landsting.
- Asa Rosendahl, statistik Norrbottens ldns landsting.
- Anna-Lena Arvidsson, yoga- och meditationslarare, Balans Kundaliniyoga center,
projektledare.

Tidplan

Datum Aktivitet

25 augusti kl. 10.00-11.30 pa Styrgruppsmote infor projektansdkan. Genomfoért. Deltog:

Tunaskolan Marcus, Ewa, Joanna, Asa, Anna-Lena.

31 oktober kl. 10.00 pa Styrgruppsmote infor projektstart.

Tunaskolan

oktober/november Information till skolans personal, férdldrar och elever

8 november 2016 — 31 maj Projektets genomférande, yogaklasser en/tva ganger i

2017 vecka

Vecka 4 2017 Styrgruppsmote uppfoljning genomforande

Vecka 25 2017 Styrgruppsmote infor projektavslut och slutrapport

Med start juni 2017 Kvalitativ och kvantitativ utvardering och rapportskrivning.

Hosten 2017 Slutrapporten lamnas in. Aterkoppling.

Ekonomi

Kostnader

Samarbetspart Avser Summa kr | Andel

Balans Kundaliniyoga center Genomfdrande; lokal, utrustning, 80 000 57
material, arbetstid yogaklasser.

Balans Kundaliniyoga center Arbetstid for projektadministration 10 000 7

Balans Kundaliniyoga center Arbetstid for ev. extra klasser 15 000 11

Tunaskolan Arbetstid for information, intervjuer, 20 000 14
enkater, styrgrupp odl.

Norrbottens lans landsting Arbetstid for utvardering kvantitativt 5000 4
material

Student vid Ltu Arbetstid for utvardering kvalitativt 7 000 5
material

Kommunférbundet Norrbotten | Bollplank/st6ttning kvalitativ 3000 2
utvardering




| Total 140000 | 100 % |

Finansiering
Samarbetspart Avser Summa kr | Andel
Luled Kommun, medel for Bidrag till genomférandet 62 000 44
sarskilda folkhalsosatsningar
Kommunforbundet Norrbotten | Bollplank/st6ttning kvalitativ 3000 2
utvardering
Norrbottens lans landsting Bidrag till genomférandet 25 000 18
Norrbottens lans landsting Arbetstid for utvardering kvantitativt 5000 4
material
Tunaskolan Arbetstid for information, intervjuer, 20 000 14
enkater, styrgrupp odl.
Balans Kundaliniyoga center Arbetstid for projektadministration 10 000 7
Balans Kundaliniyoga center Arbetstid for ev. extraklasser 15 000 11
Total 140 000 100 %




Genomfdrande

Yogaklasser
Totalt har det inom projektet erbjudits 18 yogaklasser. Med undantag for jullov, sportlov,
pasklov och ett tillfalle dar eleverna deltog i andra gemensamma aktiviteter med skolan.

19 elever anmalde sitt intresse for att delta i yoga och meditation pa elevens val. Av dessa
har 3 bara provat en gang medan resterande 16 deltog under hela projekttiden.

Yogaklasserna har bestatt av olika typer av rérelseévningar, andning och meditation. De har
aven fatt med sig nagra olika tekniker att anvanda hemma. Dessa tekniker har som syfte att
skapa ett storre lugn, avstressande och att sova battre. Alla yogaklasser har genomforts i
Balans Kundaliniyoga centers lokaler dit eleverna promenerat.

Styrgruppsmaten

Under projektets gang har totalt 7 styrgruppsmoten agt rum. 25 augusti 2016, 31 oktober
2016, 23 januari 2017, 27 februari 2017, 24 april 2017, 5 september 2017 samt 23 november
2017. Dessa har innehallit en summering av nulaget, diskussioner kring eventuella
justeringar under projektets gang. Forutom styrgrupp har representant for Lulea tekniska
universitet deltagit vid nagra tillfallen.

Information och dialoger
Infor projektstarten har foraldrar, ungdomar samt pedagoger informerats om projektet.

Resultat

Sammanfattningsvis har projektet Yoga och meditation fér unga pd Tunaskolan varit
framgangsrik och uppnatt det syfte som efterstravades. Utvarderingarna visar att yoga och
meditation har skapat forutsattningar for malgruppen att reducera och hantera stress, ha
storre sjalvkansla och tillit till sin egen férmaga samt starka sin fysiska kropp. Projektet har
ocksa visat pa bade framgangsfaktorer och férbattringspotentialen nar det galler metoden i
att fora in yoga och meditation i skolan.

Kvalitativ utvdrdering
Lulea tekniska universitet, avd. for hdlsovetenskap. Utvarderingen bifogas denna
slutrapport.

Kvantitativ utvérdering

Eleverna fick vid sitt forsta yogatillfalle samt sista yogatillfille fylla i enkaten konfidentiellt.
Norrbottens ldns landsting har analyserat och presenterat resultaten. Dessa bifogas denna
slutrapport.



Tunaskolans intention och plan infor framtiden

Pilotprojektet Yoga och meditation for unga pa Tunaskolan visar sammanfattningsvis mycket
goda resultat.

Den kvantitativa utvarderingen visar att antalet ungdomar som mar bra, sover bra, trivs bra,
kdanner arbetsro och trygghet i skolan ar fler efter projektets slut. De som inte har ont i
huvud, mage eller rygg och de som inte kdnner sig nedstamda, irriterade och stressade ar
farre efter projektets slut.

Den kvalitativa utvarderingen visar

Sammanfattningsvis har skolan genom projektet funnit manga omraden dar insatsen
resulterat i goda resultat. Samtidigt finns det nagra punkter att ta hansyn till och gora
annorlunda infor en fortsatt satsning. Infor framtida satsningar blir det viktigt att daven fa
med pojkarna. En annan effekt var ocksa att deltagarna inte kdnde sig helt bekvdama med att
anvanda de yogiska teknikern pa skolan eftersom inte alla kdnde till dem. Fér att na dven
pojkarna och for att géra dessa rorelser, andning och avslappning till en mer integrerad och
naturlig del av vardagen bor yogaaktiviteten forlaggas pa skolan.



