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SAMMANFATTNING

Psykisk ohalsa bland unga o6kar i snabb takt. Darfor ar det av stor vikt att undersoka vad som
kan framja god hilsa sa att denna negativa utveckling kan minska. Yoga och mindfulness ar
metoder som manniskor kan anvianda sig av for att framforallt oka sitt valbefinnande samt
att med hjalp av olika verktyg minska stressnivan. Syftet med studien ar darfor att undersoka
hur yoga och mindfulness utovas i skolan samt hur lararnas upplevelser ar kring hur eleverna
har paverkats av yoga och mindfulness i arskurs 1-6 i grundskolan. Semistrukturerade
intervjuer genomfordes och resultatet analyserades med en manifest innehallsanalys.
Resultatet visar att yoga och mindfulness upplevs generera over lag i positiva effekter for
eleverna med framforallt minskad stress och 6kade prestationer. Dock finns det 4ven de som
har svart att se effekter och som anser att det till och med skulle kunna ha stressande effekt.
Det upplevs ha lite ojamlika effekter pa eleverna baserat pa dlder och mottaglighet hos dem.
Resultatet kan anvdndas som en paborjan till vidare forskning inom dmnet for att eventuellt
implementera yoga och mindfulness pa fler skolor i Sverige sa att fler elever kan fa hjalp som
kan minska stressen i skolan och 6ka deras valmédende. Diskussionen tar upp studiens brister
och positiva aspekter géillande genomforandet samt kopplingar mellan resultatet i studien
och tidigare forskning och teoretiska perspektiv.

Nyckelord: Genomforande, hdlsa, mindfulness, paverkan, yoga



ABSTRACT

Mental illness among young people is increasing rapidly. Therefore, it is of great importance
to examine what can promote good health so that this negative development can decrease.
Yoga and mindfulness are methods that people can use to increase their well-being, and with
the help of different tools, reduce the stress level. The purpose of the study is therefore to
investigate how yoga and mindfulness are exercised in the school and how the teachers
experiences are about how the pupils have been influenced by yoga and mindfulness in grade
1-6 in compulsory school. Semi-structured interviews were conducted and the result was
analyzed with a manifest content analysis. The result shows that yoga and mindfulness
generate over all in positive effects for the pupils with mainly reduced stress and increased
performance. However, there are also those who find it difficult to see effects and who think
that it could even have a stressful effect. It is perceived to have slightly unequal effects on the
pupils based on their age and susceptibility. The result can be used as a starting point for
further research within the subject in order to possibly implement yoga and mindfulness in
more schools in Sweden so that more pupils can get help that can reduce stress in the school
and increase their well-being. The discussion addresses the study's shortcomings and positive
aspects regarding implementation and links between the results in the study and previous
research and theoretical perspectives.

Keywords: Health, impact, implementation, mindfulness, yoga
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1 INTRODUKTION

Folkhalsoarbete bedrivs over hela viarlden med syfte att forbattra manniskors forutsattningar
till en god halsa. I Sverige finns det ett overgripande folkhialsomal som bestar av 8
malomraden. Det 6vergripande malet ar,

“att skapa samhadalleliga forutsdttningar for en god hdlsa pa lika villkor for hela
befolkningen.” (Prop. 2017/18:249).

Barn och ungas hilsa har blivit allt simre i Sverige vilket har kommit att bli ett problem for
folkhalsan. Psykisk ohilsa okar i snabb takt och framforallt bland skolelever dar skolrelaterad
stress ar en bidragande faktor. For att stoppa denna negativa utveckling och istillet f den i
ratt riktning ar det viktigt att undersoka vad som kan bidra till en god hélsa for dem.
Eftersom mycket av den psykiska ohélsan grundar sig i skolan ar det viktigt att de gér nagon
forandring och blir en del av 16sningen for att skapa just forutsiattningar for en god hilsa. For
att det ska kunna hianda ar det viktigt att veta vad som har en positiv paverkan pa elevernas
hélsa sé att moéjliga forbattringar kan goras men ocksa for att kunna behalla det som redan ar
bra.

Skolan som studeras i studien har sedan 4 ar tillbaka som striavan att ha en pedagogisk
héllning som praglas av mindfulness for att starka eleverna pa olika sitt. Yoga har ocksa
inforts som en del i det hdlsofrimjande arbetet pa skolan. Tanken med studien ar att
undersoka vilken paverkan som insatserna med yoga och mindfulness fatt pa eleverna i
arskurs 1-6 pé skolan dir lirarna som héller i det kommer f& ge sin syn pa det. Amnet r
ndgonting som intresserar forfattaren som kan anse att skolan som den ser ut idag inte ar till
for alla och som ocksé har en vilja om att alla elever ska kunna mé bra och kidnna sig trygga i
sig sjalva. Om yoga och mindfulness skulle kunna vara en del av 16sningen till att fler kan ma
bra i skolan och kédnna att de kan klara den pa ett bra sitt utan stress eller andra besvar skulle
det kanske vara nagonting som fler skolor i Sverige kan anvinda sig av och ha med sina
elever vilket ocksa skulle kunna bidra till 6kad jamlikhet i halsa.

2 BAKGRUND

I detta avsnitt kommer viktiga nyckelbegrepp for studien att forklaras, tidigare forskning
kommer redovisas och till sist avrundas det med en problemformulering om varfor &mnet ar
s viktigt att undersoka ur ett folkhilsoperspektiv.



2.1 Folkhéalsa

Begreppet folkhilsa ar enligt Nationalencyklopedins (NE) definition “det allmdnna
hdlsotillstdndet i en befolkning” ("folkhilsa”, 2019). Folkhilsoarbete kan bedrivas antingen
halsoframjande eller sjukdomsforebyggande. Halsofrimjande innebar att 6ka
forutsattningarna for att manniskor sjilva ska kunna ta kontroll 6ver och forbattra sin halsa,
fokuset ligger pa det positiva. Sjukdomsforebyggande arbete innebar framfor allt att
forhindra uppkomsten av sjukdomsfall genom att minska riskfaktorerna men ocksa att
stoppa utvecklingen samt gora konsekvenserna sa sma det bara gar. Fokuset ligger da pa att
forsoka fa bort det negativa (WHO, 1998).

Arbetet med att forbattra hilsan kan bedrivas pa olika arenor eller utefter olika mélgrupper
beroende pa vilket behov som finns (Scriven, 2013). Det finns olika organisationer runt om i
varlden som arbetar med folkhélsan pa olika satt. Den storsta i viarlden ar
Virldshilsoorganisationen (WHO) som erhaller information om hélsostatusen i olika delar
av varlden men bedriver ocksa folkhilsoarbete pa olika sétt. De har till exempel en styrande
policy som de ska arbeta efter specifikt i Europa, Health 2020 — A European Policy
framework for health and wellbeing (WHO, 2013). WHO har samarbete med
Folkhalsomyndigheten som har den storsta rollen i halsoarbetet i Sverige och som arbetar pa
liknande satt som WHO men efter Sveriges behov och forutsiattningar inom landets granser.
Bada arbetar mycket med att utjamna halsoskillnaderna pé olika satt vilket ar en viktig del i
halsoarbetet (Folkhialsomyndigheten, 2019). Myndigheten for skolutveckling och skolverket
ar tva centrala myndigheter dar folkhilsopolitiken ska genomsyra arbetet. Skolan blir i det
fallet en viktig arena som kommer i kontakt med befolkningen och kan da arbeta
halsoframjande med mélgruppen (barnen) beroende pa hur behovet ser ut (Scriven, 2013).

2.2 Begrepp

Halsa: Varldshalsoorganisationen (1946) beskriver hilsa som

“ett tillstand av fullstdndigt fysiskt, psykiskt och socialt vilbefinnande, inte endast franvaro
av sjukdom och funktionsnedsdttning” (WHO, 1946).

Det gar att mata hilsa pé olika sétt i en befolkning, grupp eller hos olika individer. Halsan
kan delas in i sex olika delar, fysisk hilsa, mental hilsa, emotionell hilsa, social hilsa, andlig
halsa och folkhalsa (Scriven, 2013). For att mata folkhalsan undersoks viktiga aspekter som
till exempel dodlighet, insjuknande i olika sjukdomar, medellivslangd, psykisk ohélsa,
spadbarnsdodlighet, 6vervikt och fetma, det sjalvskattade hilsotillstindet etc. och utifran
resultatet gora sedan en sammanstillning 6ver den totala hidlsan som da kan fa fram statistik
over enskilda fall eller 6ver folkhilsan (Folkhdlsomyndigheten, 2017).

Yoga: Yoga har sina rotter i Indisk filosofi och tros ha borjat utévas for ca 4000-5000 ar
sedan (Kaley-Isley, Peterson, Fischer & Peterson, 2010). Utférandet har utvecklats 6ver tid
och idag finns det flera olika typer av yoga som kallas olika saker beroende pa vad tanken ar
med yogan. Aven om de utovas pa lite olika sitt innehéller de i regel alltid andningstekniker,
djup avslappning och meditation (Biissing, Michalsen, Khalsa, Telles & Sherman, 2012). I



studien har ingen specifik yogaform undersokt utan det ar den som utovas i skolan och som
ska var anpassad efter aldern péa eleverna.

Mindfulness: Formagan att kunna vara har och nu och narvarande i situationen ar att vara
mindful. Detta kan uppnés pa olika satt och beroende pa kontexten i situationen kan
mindfulness utovas pa olika satt. Det kan innebéra traning i sattet att tanka eller traning av
koncentrationsfomaga (Fowelin, 2011). Ett vanligt satt att utova mindfulness ar genom nagon
form av meditation (Moore & Malinowski, 2009).

Meditation: Meditation beskrivs som en procedur som kan anviandas i olika sammanhang
for att fa lattare att fokusera, bli avslappnad eller fa battre koncentrationsformaga dar fem
olika komponenter ska finnas med. Det ska innehalla (1) en specifik teknik som ska vara
instruerad av lararen, (2) muskelavslappning ndgon géang eller genom hela sessionen, (3)
logisk avslappning som syftar till att eliminera analysering, domande och férvantningar, (4)
sjalv-inkluderande tillstand dar det 1aggs mycket vikt vid att lararen ska ge verktyg som
eleven ska kunna anvinda pa egen hand hemma utan lararens nérvaro och till sist ska (5)
fardighet i sjalvfokus anvidndas (Cardoso, de Souza, Camano, & Leite, 2004).

2.3 Tidigare forskning

Det hir avsnittet kommer redovisa vad olika studier pavisar géllande hur barn och ungas
hilsa ser ut idag. Dar efter kommer tidigare forskning kring hur yoga och mindfulness kan
paverka olika personer redovisas samt vilka riktlinjer som finns kring hur yoga och
mindfulness bor utovas i skolan.

2.3.1 Barn och ungas hélsa

Allt fler barn och ungdomar lider av dalig hilsa viarlden 6ver, bade fysiskt och psykiskt. Det
finns studier som pévisar att unga idag ar for stillasittande och att deras kostvanor inte ar bra
vilket gor att 6vervikten hos barn har 6kat, framforallt i delar av virlden som har battre
ekonomiska forutsittningar. Ar 2004 var 10% av alla jordens skolbarn dverviktiga och storst
problem var det i Amerika foljt av Europa. Det beror framforallt pa barnens fysiska vanor
samt tillgangligheten till mat. De kan f4 mycket mat for pengarna samtidigt som det finns
medel som gor att de inte behover rora pa sig (Lobstein, Baur & Uauy, 2004).

Folkhalsomyndigheten gor var fjarde ar sedan 1985/86 en undersokning dar Sveriges
skolelever 11, 13 och 15 ar far svara pa fragor gillande sina hilsovanor. Genom dessa har det
kommit fram att skolelevers psykiska hilsa blir allt simre. Fran 2013/14 till 2017/18 gér det
att se en 6kning i psykisk ohélsa bland framfor allt tjejer dar de upplever att de mar samre
och lider i storre utstrackning av psykosomatiska besvar. Den alder dar 6kningen ar storst ar
bland de som ar 11 ar (Folkhidlsomyndigheten, 2018). 2013/14 ars undersokning visar att
eleverna over lag anser att deras hilsa ar god och att trivseln i skolan har 6kat men att
stressen over skolarbetet dock har okat kraftigt jimfort med foregidende mitning. Okningen
ar storst bland de som &r 13 ar dar de som kidnner sig ganska eller mycket stressade har okat
med 100% pa fyra ar (Folkhdlsomyndigheten, 2014). Enligt Folkhidlsomyndigheten (2018)



ligger mycket av orsakerna till den 6kade psykiska ohalsan bland unga i hur skolan ar idag
och hur den fungerar som helhet.

De flesta skoleleverna i Sveriges skolor ar idag for stillasittande vilket kan leda till bade
fysiska och psykiska besvar. WHO har som rekommendation att rora pa sig minst 60 minuter
om dagen vilket manga skolelever visar sig inte gora. Maria Corell, utredare pa
Folkhalsomyndigheten sager, ”Att uppmuntra och gora det mgjligt for barn och ungdomar att
rora pa sig mer, och inte minst bli intresserade av att rora pa sig, ar en viktig uppgift for hela
samhillet och vuxenvirlden” (Folkhdlsomyndigheten, 2019). Gillande det som hon sédger kan
skolan ha en vildigt viktig roll, dels i att fa eleverna att rora pa sig genom att medverka i
idrotten i skolan men i det har fallet ocksa yoga som bidrar till fysisk aktivitet. Det har visat
sig att fysisk aktivitet som ar forlagd i klassrummet kan ha positiva effekter pa
koncentrationen och prestationerna i skolan (Donnelly & Lambourne, 2011). Att utéva yoga i
skolan skulle eventuellt ocksa kunna vara ett bra sitt att uppmuntra eleverna till att réra pa
sig mer utanfor skolan genom att visa en annan form av fysisk aktivitet och genom det 6ka
intresset for att rora pa sig.

2.3.2 Yoga och minfulness paverkan pa halsan

Enligt en studie gjord i USA dér syftet var att undersoka hélsoeffekter som kommit till féljd
av att utéva yoga kom det fram att majoriteten i studien (89,5%) anser att deras allmidnna
halsotillstdnd har forbattrats till f6ljd av yoga. Ménga upplevde att deras energiniva var
hogre, att de kinde sig lyckligare och att deras somn hade forbattrats. En stor del av
deltagarna i studien utfoérde ocksa ndgon annan fysisk aktivitet utéver yogan och ungefar
halften av personerna anség att deras kost blivit battre. Endast 4,9% av yogautévarna var
overviktiga och jamfort med riket dar det ar 35,7% sa ar det en stor skillnad (Ross,
Friedmann, Bevans & Thomas, 2013).

Yoga kan ha en terapeutisk effekt som kan 6ka livskvaliteten. Det kan ocksa minska
uttrakning, sinka blodtrycket samt forbattra humoret och den metaboliska regleringen
(Biissing et al., 2012). En studie visar pa att de som utévar yoga eller avslappning kan ha
minskad stress och angest. Yoga har storre effekt 4n avslappning pa den mentala hilsan.
Utover dessa effekter var det manga i studien som uppgav att de med hjilp av yogan littare
kunde gora forandringar i sin livsstil (Smith, Hancock, Blake-Mortimer & Eckert, 2006).

I Kalifornien, USA gjordes ar 2014 en utvardering av skolbaserat yogaprogram i en skola med
endast elever som hade en risk att inte klara av skolan. Utvarderingen gick ut pa att
undersoka hur eleverna hade paverkats av detta program. I utviarderingen framkom det att
ungdomarna som deltog hade mindre 4ngest dn innan, de var mindre deprimerade, de hade
minskad stress och programmet kunde 6ver lag ha en positiv effekt pa elevernas hilsa 6ver
tid. Det gick ocksé att se en positiv effekt pa den fysiska hilsan och eleverna var mindre
valdsbenédgna dn innan programmet (Frank, Bose & Schrobenhauser-Clonan, 2014).

Nir det giller mindfulness gar det att se att det kan ha goda hilsoeffekter, framforallt kan det
hjalpa personer att minska stressnivan. Personer som ar utsatta for mycket stress, till
exempel arbetslosa har storre chans att fa en signifikant minskad stressniva och béttre hilsa



an de personer som inte fran borjan ar utsatta for lika mycket stress. Effekten pa de
personerna kommer mest troligt inte bli lika stor eftersom de inte har lika hoga stressnivaer
fran borjan (Creswell & Lindsay, 2014). Mindfulness i skolan kan bidra till minskade
depressiva symptom, minskad stress och battre vilmaende hos eleverna (Kuyken et al.,
2013).

2.3.3 Yogaoch mindfulness i klassrummet

Eftersom yoga har sina rotter i indisk filosofi har det tidigare funnits ett motstand mot
yogautovande i grundskolan da det kunde anses vara religiost forknippat (Skolinspektionen,
2012). Syftet med yoga i skolan ar att eleverna ska fa lara kianna sig sjilva, sin egen kropp och
att fylla pa4 med energi bl.a. och enligt Magnusson (2015) ar det viktigt att yoga for barn
mellan 7-12 ar dr kravlost och att de inte ska behdva jaimfora sig med andra. Ovningarna bor
vara anpassade till dldern med hansyn till deras fysik och deras féormaga. Det kan vara olika
berattelser med yogapositioner och vanliga 6vningar som ar rekommenderade for den aldern
ar att harma djur med olika positioner (Magnusson, 2015). Det ska endast vara en stund av
rorelse och avslappning. Alltsa dr yogan som utévas i grundskolan inte en religios handling
utan nagonting som ska gynna elevernas hélsa (Skolinspektionen, 2012).

Fowelin (2011) har skrivit en bok om mindfulness i klassrummet dar syftet ar att skolor ska
kunna anvinda den som en guide f6r hur mindfulness i skolan kan ga till. Skolan dir studien
har vart forlagd har anvint sig av just den boken som en guide i deras arbete med
mindfulness. I boken beskriver Fowelin (2011) olika forhéllningssatt att tinka pa i
genomforandet, bland annat att 6vningarna ska anpassa efter eleverna, de ska inte varderas
och det ska vara accepterande. Eftersom mindfulness handlar om att jobba med barnens
kanslor och tankar belyses vikten av att det ska vara frivilligt att delta. Syftet med
mindfulness i skolan enligt Fowelin (2011) dr att minska stressen hos eleverna och oka deras
valbefinnande.

2.4 Teoretiska perspektiv

I det hir kapitlet kommer teoretiska perspektiv som togs fram efter att det insamlade
materialet var himtat och som kan kopplas till resultatet redovisas.

2.4.1 Krav-kontroll-stodmodellen

Krav-kontroll-stodmodellen framstilldes av Karasek och Theorell (1990) med syfte att kunna
forklara varfor stress kan uppsta. Deras storsta fokus ar stress som ar relaterat till arbete.
Grunden i modellen ar att om kraven ar for stora i jamforelse med kontrollen personer
kianner Over sin situation sd kan stress uppsta. De beskriver fyra olika relationer mellan krav
och kontroll, aktiva, passiva, avspanda och spanda och det ar gillande arbetssituationen. Om
béde kraven fran arbetet och kontrollen personen kianner dr hoga ar situationen aktiv och
tvartom om de bada dr 1aga sa ar det en passiv situation. Om kraven ar 1dga men kontrollen



ar hog beskrivs situationen som avspéand och dr kraven héga men kontrollen 1ag ar det den
spand.

Utover de olika relationerna mellan krav och kontroll belyser de vikten av att fa socialt stod.
Trots att en person kanske befinner sig i en spand situation med hoga krav och 1g kontroll
kan ratt stod hjalpa till att minska stressen. Om stodet daremot inte skulle fungera kan det
istallet ha en motsatt effekt dar det istillet kan vara en bidragande faktor till att stressen
uppkommer (Karasek & Theorell, 1990).

STOD y / /
¥y

hogt
N

Avspénd Aktiv /

BESLUTSUTRYMME

Passiv Spand /
lagt W -/

S
< KRAV -

laga héga

Figur 1. Krav-kontroll-stdmodellen. Modell av Karasek och Theorell (1990).

2.4.2 KASAM - Kansla av sammanhang

KASAM ir en teori som utformades av Aaron Antonovsky (2005) och som kan férklara varfor
vissa manniskor kan hantera situationer de hamnar i battre 4n andra. Teorin har en
salutogen syn vilket innebar att fokus ligger pa det friska och vilka faktorer som kan bidra till
en battre hilsa. Begreppet bestar av tre komponenter, begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet och en person som har h6g KASAM har mycket av alla tre delarna eller ett
samspel mellan dessa tre som kan skapa hoga viarden trots att en av delarna kanske hade laga
varden fran borjan. Antonovsky har utformat KASAM och dess bestdndsdelar da han har en
tro om att dessa tillsammans i samverkan kan skapa battra forutsiattningar att kunna hantera
problem och ha en god hilsa. Den formella definitionen av KASAM ar:

“Kdnslan av sammanhang dr en global hdllning som uttrycker i vilken utstrdckning man
har en genomtrdngande och varaktig men dynamisk kdnsla av tillit till att (1) de stimuli
som hdrroér fran ens inre och yttre vdrld under livets gang dr strukturerade, forutsdgbara
och begripliga, (2) de resurser som krdvs for att man skall kunna de krav som dessa stimuli
stdller pa en finns tillgdngliga, och (3) dessa krav dr utmaningar, vdrda investering och
engagemang.” (Antonovsky, 2005, s.46).

Begriplighet handlar om hur manniskor uppfattar yttre och inre stimuli. En person som
uppfattar information som begriplig, fornuftig, ssmmanhingande och strukturerad har hoga
varden pa begriplighet medan en person som uppfattar det mer som ett brus, kaotiskt,



ovantat och slumpmassigt har laga varden. De som har héga varden har lattare att kunna
forvanta sig hur saker och ting kommer bli och om det hander oviantade saker hantera det pa
ett bra sitt (Antonovsky,2005).

Hanterbarhet handlar om att en individ ser sina egna kontrollerade resurser eller de som
kontrolleras av narstdende personer som hjalp att mota krav som stélls. En person som har
hog hanterbarhet har mer kontroll 6ver sin situation och kommer inte kdnna sig som ett offer
for det som hinder i livet utan kan hantera det och sedan ga vidare (Antonovsky, 2005).

Meningsfullhet ar komponenten som handlar om motivation i KASAM. Den handlar om
kanslomassig innebord i livet, att ge energi at saker som uppfattas som meningsfulla och som
inte bara ar en borda. Det ar viktigt att ha nagot intresse som ar viktigt och som skapar
engagemang. De som har laga viarden har valdigt lite eller ingenting som de kanner har
betydelse i deras liv (Antonovsky, 2005).

2.5 Problemformulering

Yoga och mindfulness dr metoder som méanniskor kan anvinda sig av for att oka sitt
vialméaende och for att lara kidnna sig sjalv och sin kropp battre vilket kan generera i en god
hilsa da det kan bli ldttare att ta bra beslut for sig sjalv. Att ha yoga och mindfulness i
grundskolan skulle eventuellt kunna vara medel som kan hjilpa till att ge dessa
forutsattningar till barn och unga i tidig alder och darfor ar det av intresse att underséka hur
det faktiskt fungerar och om det har nagon positiv paverkan pa eleverna. Den 6vergripande
forskningsfragan i studien dr om yoga och mindfulness i skolan kan vara verktyg som kan
forbattra hilsan for Sveriges skolelever.

3 SYFTE

Syftet med studien &r att undersoka hur yoga och mindfulness utovas i skolan samt lararnas
upplevelser kring hur eleverna péaverkas av yoga och mindfulness i arskurs 1-6.

4 METOD

For att besvara syftet i denna studie valdes en kvalitativ forskningsmetod med en induktiv
ansats dar intervjuer skulle genomforas. Eftersom det inte var nigra teorier som lag till
grund for datainsamlingen och att informanterna sjilva i stor man kunde styra samtalet i den
riktning de kidnde var ritt for dem ar ansatsen induktiv vilket kan vara en fordel i kvalitativa



studier som vill undersoka olika personers upplevelser kring olika fenomen (Kvale och
Brinkman, 2014). I kapitlet kommer utforandet beskrivas mer i detalj om hur urvalet,
datainsamlingen analysen gick till samt vilka kvalitetskriterier och etiska principer som legat
till grund for studien.

4.1 Urval

Urvalet gjordes enligt ett tvistegsurval eftersom det ar en specifik arbetsplats som ska
undersokas (Ahrne & Svensson, 2015). Det borjade med att valet av arbetsplats gjordes.
Darefter upprittades en kontakt med rektorn pa skolan som sedan ordnade kontakt med
bitradande rektor som skulle bli kontaktperson under processen. Bitradande rektor hjilpte
till att vdlja ut lampliga personer utifran det som skulle undersckas I det hir fallet var det
relevant att fa tag pa respondenter som hade erfarenhet av att undervisa i yoga och
mindfulness for att kunna fa till en bra undersokning (Bryman, 2011) Ett mélinriktat urval
gjordes baserat pa det faktum att det endast fanns nagra fa personer som undervisar i yoga
och mindfulness pa skolan (Bryman, 2011). Sju av de som undervisar i det valde att medverka
i studien och dessa sju personer utgjorde hela urvalspopulationen. Missivbrev och lite
ytterligare information om studien skickades ut i enskilda mail direkt till alla som kunde
tdnkas medverka, den informationen gick alltsa inte via rektor eller bitradande rektor.
Majoriteten av informanterna var kvinnor och det var ingenting som gick att styra med tanke
pé att fordelningen av yogautbildade sag ut sa pa skolan.

4.2 Datainsamling

Innan intervjuerna paborjas ar det lampligt att skicka ut ett missivbrev (se Bilaga A) till
informanterna for att de ska fa majlighet att tdnka igenom sitt deltagande. Ett missivbrev ska
beskriva de etiska principer som arbetet utgar ifran och vilka rittigheter samt skyldigheter de
som viljer att delta har. En liten kort presentation av personen som héller i studien samt vad
studiens syfte ar ska ocksa beskrivas (Patel & Davidson, 2011). Nir intervjuerna sedan ska
genomforas efterfragas en underskrift pa missivbrevet for att sakerstilla att informanterna
valjer att delta av fri vilja efter att de fatt all n6dviandig information. Dessa utskrivna
missivbrev med underskrift forvarades sedan i en mapp som gomdes undan i ett last skap sa
att den skulle var odtkomlig for obehoriga personer.

For att kunna utfora intervjuerna pa ett bra sitt utformades forst en intervjuguide ( se Bilaga
B) som hjalp att halla hog kvalitet och struktur under hela tiden. Intervjuguiden var indelad i
olika teman och den gav mojlighet till att utfora semistrukturerade intervjuer. Eftersom det
ar en kvalitativ forskning ar det lampligt att gora semistrukturerade intervjuer da avvikelser
fran intervjuguiden kan goras da det handlar om att fa fram respondenternas egna kinslor
och upplevelser (Kvale & Brinkman, 2014). Néagra av intervjuerna gav utrymme for vidare
fragor och ibland kom inte frdgorna i den ordningen som stod i intervjuguiden utan det
anpassades efter vad personen sade. Det ar viktigt att respondenten far majlighet att rora sig
i olika riktningar géllande sina svar men att det samtidigt inte svavar ut sa att det inte skulle



svara pa forskningsfragan och intervjuguiden kan d& vara ett bra verktyg for att fa in
personen pa ratt spar igen (Bryman, 2011).

Innan intervjuerna startades blev informanterna tillfragade om de hade last missivbrevet, en
kort genom av det gjordes pa plats tillsammans och de fick alla skriva pa en kopia som sedan
sparades och forvarades i en gomd mapp. De blev ocksa tillfrdgade om det var okej med dem
att intervjun spelades in vilket alla gav samtycke till. Intervjuerna spelades in pa en
mobiltelefon for att sedan foras over pa en skyddad fil pa datorn si att ingen skulle kunna
komma at dem. Enligt Ahrne & Svensson (2015) ir det inte etiskt forsvarbart att spara filerna
pa en mobiltelefon s med det i atanke fordes filerna 6ver fran den till en dator och de togs
bort fran mobiltelefonen. Dessa punkter stod inte med i missivbrevet och inte heller i
intervjuguiden utan det var ndgonting som gjordes muntligt innan varje intervju skulle
paborjas.

Intervjuerna genomfordes i skolans lokaler i bitridande rektorns arbetsrum. Det fanns ett
schema som bitradande rektor hade sammansatt utifran allas 6nskemal och utifrdn vad som
var mojligt tidsmassigt da alla intervjuer genomfordes pa lararnas arbetstid. Det ar viktigt att
informanterna kianner sig trygga i intervjusituationen och miljon ar en faktor som kan bidra
till det (Bryman, 2011).

Négonting som enligt Bryman (2011) kan vara bra att gora innan intervjuerna som ska
anvandas i studien drar igang ar att utfora en pilotundersokning. Syftet med det ar att testa
intervjufragorna for att se om fragorna svarar pa syftet (Bryman, 2011). En pilotstudie
genomfordes innan intervjuerna paborjades. Intervjun blev ca 20 minuter ldng och fragorna
ansags vara bra for att kunna svara pa studiens syfte. Efter att pilotstudien var gjort
paborjades intervjuerna som skulle anvindas i studien. Det blev sju intervjuer dar en avdem
var pa engelska och alla varade mellan ca 20-40 minuter. Alla intervjuer exklusive
pilotintervjun genomfordes pa samma dag.

4.3 Analysmetod

For att analysera det inhdmtade materialet anviandes kvalitativ innehallsanalys dar det
manifesta innehéllet skulle tas fram. Manifest analys innebar att materialet ska undersokas
textmaissigt, vad informanterna verkligen sager i klartext och det ska inte utga fran tolkningar
av den (Granheim & Lundman, 2004). Innan analysen paborjades transkriberades alla
inspelade intervjuer och efter det anviandes Granheim och Lundmans (2004) guide for att
analysera materialet. Att transkribera intervjuer innebar att de inspelade materialet ska
skrivas ner i text. Det kan vara en tidskravande process s& med tidsaspekten for studien i
atanke gjordes ett val att inte skriva ner alla tecken for pauser, skratt och liknande (Kvale &
Brinkman, 2014). Det transkriberade materialet blev totalt 40 datorskrivna A4-sidor.

Analysen inleddes i enhet med Granheim och Lundmans (2004) analysmodell med att
meningsbarande enheter plockades ut ur de transkriberade intervjuerna. Meningsbarande
enheter ar bra att plocka ut for att utesluta allt i texterna som inte kommer svara pé studiens
syfte (Granheim & Lundman, 2004). Allt som hade sagts i intervjuerna om hur eleverna



paverkats av yoga och mindfulness samt hur de i praktiken utovar det i skolan var av intresse
och det som plockades ut som meningsbarande enheter. Efter att de plockats ut skrevs de in i
en mall for att lattare kunna arbeta vidare med meningarna (Se tabell 1). De kondenserades
for att ge en kortare forklaring om vad meningen faktiskt beskrev och sedan skapades en kod
for hela meningen. Koden bestar av ett eller nagra fa ord och ska dnnu mer kortfattat forklara
vad meningen siger (Granheim & Lundman, 2004). For att skapa underkategorierna skrevs
koderna ner pa enskilda lappar for att fa en béttre 6versikt om vilka koder som skapats.
Lapparna delades in i olika grupper baserat pa vad de handlade om. Koder som handlade om
ungefiar samma sak skapade en underkategori. Underkategorierna fordelades sedan i tva
kategorier som skapades med syftet for studien i atanke. Kategorierna ska ha en koppling till
syftet genom att anviandas for att svara pa det (Granheim och Lundman, 2004).

Tabell 1: Exempel p& matrisen efter Granheim och Lundmans (2004) manifesta innehallsanalys.

Meningsbarande enhet Kondencerad Kod Underkategori | Kategori
enhet

”Om man tittar 3 ar tillbaka... vi | Mer stress i Mindre Positiv Paverkan pa

hade mycket mer stress i klasserna innan stress paverkan eleverna

klasserna, i alla fall kan jag se yoga, i alla fall pa

det nere pa mellanstadiet mest | mellanstadiet.

att det var en enorm stress

bland eleverna som vi upplever

har blivit mindre pa grund av

att vi har jobbat med yogan”

"Vi har ju inte lokaler som ar Brist pa lokaler och | Lokaler & | Hinder Genomforande

anpassade for det riktigt sa vi material hindrar material av yoga och

far plats och sedan har jaginte | utvecklingen. mindfulness

riktigt materialet som jag

kanske skulle vilja anvanda for

att utveckla det”

" Det blir mest lek, sa ska jag Yogan bestar mest | Leker Utférande Genomfoérande

saga. Jag upplever att det ar av lek. av yoga och

mest lek, det &r inte en lugn mindfulness

och skon stund, nej det ar det

inte”

4.4 Kvalitetskriterier

Kvalitetskriterierna finns for att kunna mata tillforlitligheten i en studie. Det finns fyra
stycken i kvalitativa studier och dessa ar trovirdighet, 6verforbarhet, palitlighet och
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mojlighet att styrka och konfirmera. Trovardighet innebar att informationen framstalls pa ett
korrekt satt (Bryman, 2011). Det finns fler sitt att gora en studie trovardig och tre avdem ar
transparens, triangulering och aterkoppling till faltet. I studien har transparens och
triangulering anvants genom att diskutera studiens svaga sidor och ge 6ppenhet for
diskussion samt att fler olika metoder i insamlingen av data anvints for att dessa i samverkan
ska kunna ta fram en sa korrekt bild som mgjligt av det fardiga resultatet (Ahrne & Svensson,
2015). Overforbarheten #r limplig att tinka pa bland annat nir intervjuerna utformas. Det
handlar om att samma studie ska kunna goras igen med andra méanniskor och kanske i andra
kontexter och att det ska ga att f6lja samma mall genom arbetet (Bryman, 2011). Det fanns en
tydlig mall i studien i intervjuguiden dar forslag pa lampliga fragor fanns samt vilka omraden
som skulle belysas for att svara pa syftet. For att en studie ska anses palitlig ar det viktigt att
processen som arbetet haft ar transparent och att den redovisas tydligt vilket framgar i detta
avsnitt dar hela studiens metod redovisas steg for steg. Till sist handlar mojlighet att styrka
och konfirmera om forskarens objektivitet i studien. Det ska tydligt framga att forskarens
egna asikter inte paverkar med vetskap om att det inte gar att ha total objektivitet. Det ska
sakerstallas att forskaren har arbetat i god tro (Bryman, 2011).

4.5 Forskningsetiska principer

I undersokningen har de forskningsetiska principerna legat till grund for utformandet och
genomforandet. Det dr av stor vikt s att personerna som véljer att delta inte kommer till
skada och att det framgar vilka rattigheter och skyldigheter personerna har. Det dr ocksa
viktigt sa att studien ar vetenskaplig och arbetar for manniskors intressen (Kvale &
Brinkmann, 2014).

I en kvalitativ intervjustudie finns fyra etiska principer som ar viktiga att ta hansyn till. Dessa
ar informerat samtycke, konfidentialitet, konsekvenser och forskarens roll. Etiken kommer in
i alla steg i processen men pa olika sitt och det ar viktigt att de finns med genom arbetet fran
start till slut. Informerat samtycke uppfylls genom att personerna som ska delta i studien far
information innan om vad studien gar ut pa samt vad som férvantas av dem och information
om rittigheter och etiken. Det kan vara lampligt att skicka ut ett missivbrev med den
informationen som respondenterna far tid pa sig att hinna lasa igenom. Nar de da tackar ja
till att delta i studien av fri vilja grundat pé den information de behover innan for att kunna
ta detta beslut uppfylls det etiska kravet. Konfidentialitet handlar om att alla personer som
deltar i studien ska vara skyddade och att ingen personlig information kommer ut till
allmanheten. Detta har gjorts genom att ingen person har namngetts och att informationen
under hela processen har vart oatkomlig for andra. Konsekvenserna méste undersokas och
forskaren maste ha vetskap om vilka mojliga foljder av de beslut som tas innan och under
studien kan orsaka. Malet ar att det ska dsamka s lite skada som mojligt pa deltagarna och
samtidigt fa fram information som ska gora gott for allménheten (Kvale & Brinkman, 2014).
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5 RESULTAT

Resultatet delades in i tva kategorier for att kunna sarskilja de tva delarna som skulle
undersokas. Dessa tva ar genomforande av yoga och mindfulness och paverkan pa eleverna
(se Tabell 2) och de kommer forklaras mer i det har kapitlet. Resultatet kommer att styrkas
med citat och tecknet [...] visar att text tagits bort fran originalcitatet.

Tabell 2: Resultatets kategorier och underkategorier

Kategorier Underkategorier

Utférande

Genomforande av

yoga och mindfulness | Hinder

Jamlikhet/ojamlikhet

Positiv paverkan
Paverkan pa eleverna

Negativ/ingen
paverkan

5.1 Genomférande av yoga och mindfulness

Har beskrivs hur utférandet faktiskt gér till i praktiken pa skolan och vilka hinder som
upplevs finnas for att det ska kunna bli sa bra som mojligt. De tva underkategorierna som
tagits fram ar utforande och hinder och dessa kommer nu beskrivas mer.

5.1.1 Utforande

Alla elever har yoga en gang i veckan mellan 30-40 minuter i halvklass. Mindfulnessen ir 10
minuter varje dag, nistan alltid p4 morgonen innan skoldagen borjar. Bada ligger utanfor
den vanliga undervisningen och det ar ingenting som de far ndgra som helst omdémen pa.
Bade yogan och mindfulnessen &r helt frivillig men den ar schemalagd. Med tanke pa att de
ligger i schemat var det en av respondenterna som reflekterade 6ver att frivilligheten inte
riktigt fanns. Aven det faktum att de yngre eleverna miste sitta kvar i klassrummet trots att
de viljer att inte delta skulle kunna tolkas som att frivilligheten inte riktigt finns da alla far ta
del av det dnda.

“Finns det tvang pa att delta?
Alltsd ja pa sdtt och vis dr det ju det for vi har det pa schemat och det dr nagonting som det
kdnns som att ledningen vill att, det hdr ska vi gora for att det ar bra” (IP7)
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Maénga av informanterna namnde inte den aspekten av det utan sa bara att det var helt
frivilligt att delta pa bade yoga och mindfulness. Nagon namnde ocksa vikten av att det
faktisk ska vara frivilligt deltagande.

Det marktes att alla som undervisar i yoga gatt samma utbildning samtidigt och att de ocksa
fatt mindfulnessutbildningen fran samma stélle. Manga utgick frin samma saker men de
kunde variera undervisningsformen i yoga och pa vilket satt mindfulnessen skulle vara fran
gang till gang. Det som marktes var att det fanns en viss variation hur det sdg ut men de
utfordes relativt lika i grund och botten.

” Vara yogalektioner kan se vdldigt olika ut men oftast inleder jag med lite andningsovning
men ocksa lite uppvdrmning bara for att pa nagot vis kdnna att nu dr det yoga sa att man
inte bara kastar sig in i 6vningarna utan att... jag brukar uppvdrma med lite fotleder och
lite handleder och lite ansikte, skrynkla och éppna upp, med musklerna bara for att fa dem

att landa in lite i hdr och nu ocksa [...J] darefter brukar vi kéra lite yogadvningar lite som ett
flode och jag kor ocksa ofta samma ovningar ddr for att de ska kdnna igen det och det vet
dem. Det ar lite katt och det dr lite ko och hund och... ja de later ju, de hdarmar djurljuden sa

det blir ju ljud” (IP6)

“"Man gor det pa ett lustfyllt sdtt, vi skrattar mycket, ena stunden dar man krabban, andra

stunden dar man trdd och sa dr man spionen i trdadet. SGd man gor det pa ett sadant lekfullt

sdtt och ju dldre de blir kanske man gor andra typer av 6vningar, sa vi dr olika djur bland
annat” (IP5)

Fler av informanterna anviande sig mycket av samarbetsovningar och koncentrationslekar i
yogan. Det som nistan alla informanter nimnde var att yogan gick ut vildigt mycket pa att
ha roligt och att den bestod mycket av lek, framférallt pa 1agstadiet men ocksa upp pa
mellanstadiet. Mindfulnessen varierade mellan att vara lararledd och att vara ledd av en
forinspelad rost som eleverna ska folja. I yogan kunde det ocksé se olika ut med mest
lararledda 6vningar men ocksa att ndgon elev kunde visa 6vningar som de antingen kommit
pé sjdlva eller sett ndgonstans. Eleverna far alltid visa om de ber om det och informanterna
sdg det som positivt. En av informanterna namnde att mangden yoga var lite for ofta och
upplevde att det kunde ha en stressande effekt.

“Forra Gret hade vi varannan vecka ett tag och det upplevde jag faktiskt mindre stressande
for oss alla” (IP7)

Medan en annan informant tyckte att det var for lite yoga som det sag ut i dagslaget och
skulle vilja fa in mer av det.

“Yogan har vi ju en gdng i veckan och jag tror egentligen att vi hade fatt storre effekt om vi
hade haft den oftare men det dr det vi kan fa in i schemat [...] men hade vi velat fG mer
effekt av yogan sa skulle den ha gjorts oftare kan jag sdga” (IP2)

Med de lite dldre barnen, framforallt fran arskurs 5-6 borjade de dven prata mer med
eleverna om varfor yoga och mindfulness ar viktigt och anledningen till att de har det. De
forsoker forklara hur bade yoga och mindfulness kan anviandas i olika situationer de kan
stillas infor i livet och hur de kan ta med sig det som ett verktyg i stressiga eller jobbiga
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situationer. De borjar ocksa ha en annan klass i arskurs 6 som ar vildigt sammanldnkad med
mindfulness dar eleverna far tinka mycket kring sig sjilva och sina egna liv. Varfor de gor
vissa saker och tanken ar att skapa nyfikenhet att vilja veta och tanka kring saker, inte bara
gora.

” There are questions about life... questions that makes somebody qurious, to develop
quriosity in life [...] thats the whole esssance of the class, to develop curiosity to want to
know why.”

“Det dar fragor om livet... frGgor som gor ndagon nyfiken, att utveckla nyfikenhet i livet [...]
det dr hela essensen av klassen, att utveckla nyfikenhet att vilja veta varfor.” (IP1)

5.1.2 Hinder

Tva av informanterna uttryckte tydligt att de tycker att det finns hinder i utférandet och i
vidareutvecklingen, framforallt i yogan. De har inte tillrackligt med plats for att kunna utova
yogan pa ett bra sitt och en av de ansdg att materialet inte riktigt racker till, att de har
kommit langre dn vad det finns material.

”[...] nu ndr man har haft yoga ett tag sa borjar man kdnna att materialet inte rdcker till.
De har ju kommit till, alltsa de kan mer, vad gar man vidare till da?” (IP7)

"[...] jag tycker att vi dar begrdnsade i vart utrymme [...]” (IP6)

En av informanterna nimnde ocksa att det inte fanns chans att bli pa riktigt med yogan pa
grund av det begriansade utrymmet och skulle 6nska att de hade en separat sal for yogan som
alltid ar klar dir yogamattor kan rullas ut si att eleverna kan kianna att det verkligen ar pa
riktigt. Upplevelsen var att det inte kunde uppnés i ett moblerat klassrum.

5.2 Paverkan pa eleverna

Kategorin paverkan innehaller tre underkategorier som beskriver 6vergripande hur
informaterna upplevde effekterna pa eleverna. De tre underkategorierna ar
jamlikhet/ojdmlikhet, positiv effekt och negativ/ingen effekt.

5.2.1 Jamlikt/ojamlikt

Det fanns lite delade meningar om huruvida effekten pa eleverna sag likadan ut for alla eller
om det fanns skillnader. Overlag s tyckte informanterna att det gick att se skillnader i att en
del elever ar mer mottagliga for framforallt mindfulness och att det kunde ha olika effekt pa
eleverna. De hade lite svart att siga exakt vilka skillnader som fanns men négra nimnde att
det fanns skillnader mellan de som hade négon typ av diagnos och de som inte har det. De
som har négon diagnos, till exempel ADHD kunde de se ha svérare att sitta still pa
mindfulnessen och kunde da inte riktigt fa effekt av det.
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”[...] en del som kanske har funktionsvariation som ADHD, sadant som har sG@ mycket
rorelse i kroppen, de klarar inte alltid mindfulness och att sitta still, de behover ju réra pa
sig och da [...] en del gar darifran” (IP7)

Négon kunde se att effekten pa eleverna kunde vara aldersrelaterad da det var svart att se
nagon tydlig effekt pa de yngre barnen pa ldgstadiet men det fanns en tro om att det kunde ha
effekt pa ett annat sitt pa de dldre barnen pa hogstadiet. Eftersom deltagandet pa bade
mindfulness och yoga ar frivilligt kunde ndgra av informanterna se att det kunde ha en ojamn
effekt da de som valde att inte delta fortfarande kunde ha en stress medan de som deltog blev
lugnare. Det var endast en av informanterna som inte kunde se nédgra skillnader i hur
mindfulness paverkade eleverna utan ansag att det var likadant for alla.

“Kan du se att det har olika effekt pa olika elever och vad tror du att det kan bero pd i sa
fall?[...] jag kan inte sdga att jag ser effekten pa mindfulness specifikt pa eleverna sa nej”
(IP3)

5.2.2 Positiv paverkan

Nar det giller positiv paverkan som informanterna kan se pa eleverna fanns det en hel del.
Framforallt tyckte nastan alla informanter att det hade blivit lugnare sedan de inférde yoga
och mindfulness. Nagra sa att det hade blivit battre arbetsro och att det hade blivit ett
lugnare klimat i klassrummet. En av informanterna nimnde ocksa att eleverna har en bra
kinsla och instéllning kring bade yogan och mindfulnessen 6ver lag. Dock fanns det nagra fa
i ndstan varje klass som inte tyckte om yogan eller mindfulnessen och som da valde att avsta.
Resterande som deltog tycker att yogan ar rolig och att mindfulnessen &r skon upplevde
nagra av informanterna.

“De tycker att yogan dr rolig, de allra flesta, det finns de som inte tycker det [...]” (IP6)

Négra informanter kunde se tydliga skillnader i resultaten och elevernas forméga att prestera
pé proven. Betygen har blivit battre sedan de inférde yoga och mindfulness.

“Ddr jag ser det jdttetydligt, ddr jag ser det ar fran ar dr varje ar ndr de gor nationella
prov i arskurs 6 och arskurs 9. I arskurs 6, de forbdttringarna jag har sett pa elever, hur de
kan koncentrera sig senaste dret, det dr helt otroligt, alltsa det dr helt otroligt [...] Jag ser
verkligen en jdttestor skillnad fran ndr jag borjade sd ddr ser jag det tydligt.” (IP2)

Ingen av informanterna nimnde att de kunde se nagra fysiska forbattringar i dagsldget men
en av dem hade en tro om att yogan skulle kunna paverka eleverna positivt i langden. Det
som en av de nimnde var dock att frinvaron hade minskat och att den idag var lag, de flesta
eleverna var dar hela tiden. Daremot gick det inte att veta om det endast beror pa yoga och
mindfulness eller andra faktorer ocksa.

Fler av informanterna pratade om hur mindfulness handlar om att kunna ta ansvar och
kontroll 6ver sin andning och sina tankar och det hade resulterat i att ménga elever kunde ta
ansvar for sig sjdlva pa ett annat sétt, sitt agerande mot andra och sin egen forméga att kunna
prestera i olika lagen. Som fler av informanterna tog upp som en viktig del i yogan och
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mindfulnessen var att ett syfte med det ar att ge eleverna verktyg for att pa egen hand kunna
klara stressiga och jobbiga situationer i sitt liv pd ett metodiskt och lampligt sitt. De lar ocksa
ut vikten av att sjalvstandigt kunna fatta goda beslut som ar bra for individen. En av
informanterna namnde att tidigare elever som inte langre gar pa skolan och som kommit ut
till en anan del av livet ndimnde att de nu forstod vikten av att ha yoga och mindfulness och
att det kunde hjalpa dem i livet i dagslaget.

Det hade ocksa blivit en annan attityd elever emellan under yogalektionerna. Elever som inte
klarar av att arbeta med varandra pa vanliga lektioner hade inga problem att arbeta
tillsammans under yogan i parévningar och nigon kunde se att eleverna blev mer 6ppna for
varandra. En av informanterna namnde ocksa att det forkom lite mobbning pa skolan och
trodde att de kunde bero pa att de kinner sig trygga med varandra och i miljon i skolan pa
grund av yogan och mindfulnessen.

“[...] you see there is a safety that they feel about themselfs and about the whole enviroment
so I mean ofcourse you can ‘t say that it is a 100% free but bullying is not a big thing here

[..]”

“[...] du forstar det dr en trygghet de kdanner med sig sjdlva och kring hela miljon sa jag
menar sjdlvklart kan man inte sdga att det dr 100% fritt fran det men mobbning dr inte en
stor sak hdar/[...]” (IP1)

5.2.3 Negativ/ingen paverkan

Négon av informanterna kunde inte se skillnader med andra grupper de haft tidigare pa
andra skolor och en av dem kunde inte direkt se nagra tydliga skillnader om de jamférde med
innan yoga och mindfulness inférdes och nu. Nagon papekade ockséa specifikt att det inte
hade blivit ndgon forbattring i elevernas koncentrationsformaga och kunde heller inte direkt
se att eleverna var lugnare an innan.

En av informanterna trodde att effekterna kunde vara aldersrelaterade da det var svart att se
effekter pa just lagstadiet. Det fanns ocksa upplevelser av att eleverna tyckte att yogan och
mindfulnessen kunde bli ett stressmoment istillet for en hjalpande faktor da de kunde tro att
det tog tid fran den vanliga undervisningen.

“Sedan om det ska vara i skolan eller inte dr det nog lite olika meningar om det och det dr
nog ocksa bland eleverna for en del tycker det dr stressande att ha yoga for de tycker, eller
tror att det tar tid fran andra dmnen vilket det inte gor men da blir de stressade utav det
och forstar inte riktigt varfor de ska ha yoga for de blir bara stressade och vill jobba
istallet” (IP7)

Med tanke pé att det ar frivilligt att delta upplevde en av informanterna att vissa elever kunde
gora en sak av att gora motstand till att vara med och dessa elever upplevdes fa en délig
paverkan av det.
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6 DISKUSSION

Diskussionsavsnittet inleds med att diskutera kring for-och nackdelar med metoden. Det
diskuteras kring urvalet, datainsamlingen, analysen, kvalitetskriterierna och etiken. Darefter
kopplas resultatet ihop med teorier som tagits fram samt med den tidigare forskningen.

6.1 Metoddiskussion

Metodvalet gjordes utefter studiens syfte att undersoka hur yoga och mindfulness gar till pa
skolan och lararnas upplevelser kring hur yoga och mindfulness har paverkat eleverna. For
att undersoka manniskors upplevelser och kanslor ar kvalitativ intervjustudie ett bra val
(Kvale & Brinkmann, 2014). Det upplevdes som att detta kunde uppnas och att fylliga
beskrivningar kunde framstillas, mer i vissa intervjuer dn andra, da det var informanterna
som fick styra hur mycket de ville eller kunde beskriva angdende det som fragades. Att
informanten har majlighet att styra intervjun i vilken riktning som passar personen anses
enligt Bryman (2011) som en fordel.

Att gora en kvalitativ studie kan vara tidskriavande vilket i det har fallet skulle kunna vara
negativt da tiden for studien var ganska pressad (Bryman, 2011). Det kan vara svért att hitta
ratt informanter och att de har tid att traffas for intervju med kort varsel under tiderna som
forskaren kan. I studien gick det bra att hitta informanter pa grund av att en kontakt med
skolans ledning hade upprittats i god tid innan studien skulle paborjas vilket gjorde att de
kunde hjalpa till att hitta personer som kunde tdnka sig att delta i god tid. Det faktum att
intervjuerna genomfordes pa skolan gjorde att det mojligtvis var fler som hade mojlighet att
medverka da det var pa skolan och bitradande rektor hade hjalpt till att gora ett schema som
skulle passa alla. Att schemat gjordes av bitridande rektor skulle kunna paverka
informanterna pé olika satt. Det kan genom det anses som en brist i konfidentialiteten
(Bryman, 2011) da alla som har tillgéng till schemat vet vilka som ska delta samtidigt som det
skulle kunna 6ka tryggheten att vilja att vara med da informanterna vet att de har skolans
samtycke till det.

6.2 Urvalsdiskussion

Urvalet i studien baserades pa arbetsplatsen som valdes ut i forsta steget i tvastegsurvalet
(Ahrne & Svensson, 2015). Efter det gjordes ett malinriktat urval vilket enligt Bryman (2011)
kan vara en fordel da det med storre sannolikhet blir ett resultat som verkligen svarar pa
syftet. En nackdel med att ledningen pa skolan hjilpte till att ta ut mojliga intervjupersoner
kan vara att de da vet vilka personer som kommer vara med i studien vilket kan gora det
sarbart (Kvale & Brinkman, 2014). Det faktum att information och missivbrev inte gick
genom ledningen utan skickades direkt till informanternas mailadresser kan ses som en
styrka med tanker pa att det gor att de eventuellt kan kinna att de kan vilja att medverka
eller inte helt av fri vilja (Bryman, 2011) och att det inte 4r ndgonting som ledningen vill eller
tycker att de bor gora.
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Eftersom det endast var sju informanter vilket utgjorde alla pa skolan som undervisade i yoga
och mindfulness kan det finnas en risk att informanterna inte kianner sig helt anonyma vilket
skulle kunna paverka resultatet genom att de svarar utefter vad de tror gynnar skolan. Det
blev det en sarbar situation dé det inte direkt fanns utrymme for att det skulle bli nagra fel
med intervjuerna eller att nagon skulle vilja att helt plotsligt inte vilja eller kunna delta. Som
tur var kunde och ville alla delta och det gick att genomfora en bra studie. Antalet
informanter valdes baserat pa hur manga som fanns pa skolan men ocksa med hansyn till
tiden som studien skulle genomforas pa.

6.2.1 Diskussion om datainsamlingen

Till att borja med var det svart att hitta en lamplig person att gora pilotintervjun pa eftersom
alla personer som tagits ut som informanter behovdes till resultatet i studien och darfor
kunde ingen av dessa viljas. Enligt Bryman (2011) ar det lampligt att personen som viljs ut
till pilotintervjun ar liknande som informanterna som senare ska delta i studien.
Intervjupersonen for pilotintervjun var en larare som inte hade erfarenhet av yoga och
mindfulness i skolan vilket gjorde att det var svart att testa huruvida fragorna svarade pa
syftet, det var endast forstaelsen i dem som kunde testas.

En av intervjuerna holls pa engelska enligt informantens 6nskemal. Det var ingenting som
nagon hade informerat om innan utan det fragades pa plats av personen om det var okej. Det
blev en situation dar det var tvunget att goras en omstéllning och frdgorna i intervjuguiden
oversattes pa plats under intervjun. Engelskan fungerade bra under intervjun och det
upplevdes som att det fanns en forstaelse och tydlighet bade fran informanten och frén
intervjuaren. Om det uppstod svara ord eller formuleringar forklarades dessa da det ibland
var lite svart att gora direktoversiattningar frin de svenska fragorna. Det ar inte att nackdel
att intervjun var pa engelska da engelskkunskaperna hos bada var goda.

Att alla intervjuer exklusive pilotintervjun genomfordes pa samma dag anségs utifran
tidsaspekten som positivt. Dock fanns det vissa nackdelar med det upplagget som marktes
under tiden. Dels fanns det inget utrymme att utviardera intervjuguiden mellan intervjuerna
vilket kan vara en fordel for att se om det fanns nagra saker som skulle beh6va dndras for att
fa fram mer information (Kvale & Brinkman, 2014). Det som mirktes i efterhand var att
fragorna i intervjun kunde vara lite styrande vilket enligt Bryman (2011) skulle kunna vara en
nackdel da han beskriver att det kan vara bra att informanten sjilv kan styra intervjun och att
det ar det som dr tanken med en semistrukturerad intervjuguide. Det fanns inte heller
utrymme for reflektion 6ver vad de faktiskt sa och det kunde finnas stunder da det var lite
svart att halla isdr vem som hade sagt vad. I slutdandan paverkade det inte s& mycket med
tanke pa att resultatet ar en sammanstillning 6ver vad alla informanter har sagt. Alla
intervjuer var ocksa inspelade vilket var en stor fordel dd minnen kom tillbaka nar dessa
lyssnades igenom och det gick ocksa tydligt att koppla vem som hade sagt vad genom dessa.

Intervjuerna varierade i laingd mellan ca 20-40 minuter vilket fran borjan uppfattades av
forfattaren som ett mojligt problem da de korta intervjuerna riskerade att inte ha med lika
mycket information. Det som marktes under den senare analysen var att det togs ut ungefar
lika mycket information som svarade pa syftet i alla intervjuerna oavsett lingden pa dem, det
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var alltsd nagra stycken som pratade om andra saker som inte riktigt kunde anviandas i
studien.

6.2.2 Analysdiskussion

Transkriberingen paborjades direkt efter att intervjuerna var genomforda. Det ar en fordel
enligt Kvale och Brinkman (2014) att gora det sa snart som mdgjligt nar de fortfarande finns i
minnet och det gar att komma ihag saker som inte gar att se pa inspelningen sa som
ansiktsuttryck och kroppssprak och liknande. Eftersom allt material inhamtades vid samma
tillfalle blev processen att transkribera ldng och alla gjordes efter varandra utan avbrott med
annat arbete.

Over lag var det inga problem att uppfatta och héra vad informanterna sa pa sina
inspelningar men den som var pa engelska kunde bitvis vara otydlig. Det var ibland var svart
att uppfatta vissa enstaka ord vilket skulle kunna leda till att det andrar meningen helt om
det skulle tolkas fel. For att minska risken for feltolkningar gar det att aterkoppla till
informanten (Ahrne & Svensson, 2015) vilket inte gjordes men det hade kunnat vara bra att
gora for att verkligen forsakra att det som forfattaren horde stimmer. Under analysen holls
intervjun fortfarande pa engelska for att det inte skulle bli fel i 6versattningen och att
misstolkningar skulle goras dar.

Sjalva analysen som utgick fran Granheim och Lundmans (2004) kvalitativa innehéallsanalys
blev en lang och svéar process. Till en borjan skrevs inte koderna upp pa enskilda lappar vilket
gjorde att det blev rorigt att hélla isar dem och veta vilka som passade ihop da det inte fanns
en 6versikt. Nar det sedan gjordes blev resten av analysen lattare att slutfora. Det uppticktes
vikten av att faktiskt gora ett steg at gadngen och inte hoppa 6ver eller gora i en annan
ordning, da det gjordes till en borjan genom att underkategorier och kategorier borjade
utformas innan alla koderna var skapade vilket blev vildigt rorigt och hela processen
behovde goras om fran borjan flera ganger.

6.2.3 Diskussion om kvalitetskriterier

For att stirka tillforlitligheten i studien har kvalitetskriterierna beaktats. Trovardigheten
styrktes genom triangulering och transparens eftersom fler olika metoder har anviants i
studien for att sammanstilla ett resultat (Ahrne & Svensson, 2015). Resultatet utgar fran
tidigare forskning, intervjuerna samt teorier och modeller som uppkom efter att intervjuerna
analyserades. Resultatet diskuteras ocksa i kommande avsnitt och det 6kar transparensen.
Anledningen till att aterkoppling till faltet valdes bort var pa grund av den korta tiden for
studien och att inspelningarna var sa tydliga och litta att lyssna av vilket gjorde att det
ansags som att det inte behovdes eftersom en manifest analys skulle goras utan tolkningar av
vad som sades. Det faktum att analysen baseras pa empiri och att den strukturerats upp
darefter okar ocksa troviardigheten (Kvale & Brinkman, 2014).

Genom att redovisa alla delar i studiens genomforande styrker det 6verforbarheten genom
att det blir lattare for andra att kunna gora om samma sak igen i en liknande kontext
(Bryman, 2011). Pélitligheten i studien styrks genom att alla delar i studiens process
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redovisas och ar transparent for lasaren hela tiden si att det inte finns saker som géms undan
eller inte ndamns. Genom att vara objektiv och inte lagga in egna varderingar ges mojlighet
att styrka och konfirmera (Bryman, 2011). Under intervjuerna stilldes fragorna utan
varderingsord eller pa ett satt som skulle uppfattas som riktat at ett visst hall. Till exempel
stilldes en fraga "Finns det skillnader i klimatet i klassrummet innan inférandet av yoga och
mindfulness och nu?” istillet for en ledande fraga som skulle kunna lyda, ”Vilka skillnader
finns i klimatet i klassrummet innan inférandet av yoga och mindfulness och nu?”. Det forsta
exemplet som anviandes under intervjuerna ger majlighet for informanten att ocksa svara att
det inte finns skillnader och skapar mer frihet i svaren.

6.2.4 Etikdiskussion

Av etiska skail valdes larare pa skolan som haller i yoga och mindfulness ut for att svara pa
syftet. For att fa en sa rattvis bild som mojligt av hur yoga och mindfulness har paverkat
skoleleverna skulle det kunna tdnkas vara av intresse att fraga eleverna direkt men eftersom
de ar minderariga, mellan 7-13 ar kunde det inte genomforas da alla under 15 ar behover
malsmans tillstdnd for att delta vilket skulle bli en alldeles for komplicerad process att fa med
tanke pa tiden for studien (Bryman, 2011). Lararna som undervisar i det ansags da som en
lamplig grupp att intervjua istéllet.

Det informerade samtycket genomfordes pa ett sitt sd informanterna skulle kidnna att de tog
beslut av egen vilja. Till exempel det faktum att information och missivbrev skickades direkt
till personerna skulle kunna bidra till att de kdnner att de kan gora egna val baserat pa egen
vilja och ingen annans. Att underskrifter av alla insamlades var pa grund av att det fanns en
vilja om att informanterna verkligen skulle vara medvetna om vad de tackar ja till och pa
vilka premisser innan de deltar sa att konflikt inte skulle uppsté under tiden (Bryman, 2011).

Konfidentialiteten kan tyckas vara lite tveksam (Bryman, 2011) med tanke pé att alla
informanter hade vetskap om vilka andra personer som skulle delta i studien pa grund av
schemat som gjordes for dagen, det var dock ndgonting som skolan sjilva valde att gora, om
det var i samrad med informanterna eller om det var bitradande rektor sjdlv som tog
initiativet till det finns ingen information om men eftersom att det var skolans val antas det
att informanterna tyckte det var okej och det var heller ingenting som kunde paverkas.

Nir det giller konsekvenserna har det hela tiden gjorts 6vervaganden utifran fordelar och
nackdelar under hela processens gang vilket ar viktigt att gora enligt Bryman (2011). Ett
specifikt 6vervigande som gjorts ar det faktum att citaten fran den engelska intervjun har
skrivits ut pa engelska. Anledningen till det var att det skulle minska risken for feltolkning da
lasaren skulle ha mojlighet att 1dsa och forsté sjalv. En rik med att skriva ut det ar att
personen i fraga kan bli igenkdnd genom spréket. Eftersom det endast var en person av de sju
som deltog som pratade engelska kan identiteten genom det vara lite avslojad. Med tanke pa
att skolans identitet inte avslojas ar det svart for lasaren att veta vem personen dr. De som
skulle kunna lista ut det ar de som arbetar pa skolan men eftersom personen sjilv bad om att
fa gora intervjun pa engelska gjordes ett val att skriva ut citaten pa det spraket ocksa da den
gruppen inte bestar av s ménga personer.
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Forskarens roll har under hela processen vart objektiv och utan styrning av egna asikter som
kan ha paverkat studiens resultat vilket enligt Bryman (2011) ar viktigt for att oka
pélitligheten. Detta genom att intervjuguiden fanns som mall for att det inte skulle bli
styrande fragor och att all information har samlats in pa ett sa objektivt satt som mojligt.

6.3 Resultatdiskussion

I kapitlet diskuteras det kring resultatet och kopplingar till teorier och tidigare forskning gors
for att binda ihop allt.

6.3.1 Diskussion om genomférandet av yoga och mindfulness

Initialt uppmarksammades att det fanns relativt lite riktlinjer kring exakt hur yoga och
mindfulness skulle genomforas i skolan. Det marktes att skolan i studien hade utgatt fran
Fowelins (2011) bok gillande mindfulnessen och att de anviant den som en guide hur deras
arbete med mindfulness pa skolan skulle bedrivas. Nar det géller yogan hade alla som skulle
leda den fatt ga samma utbildning som hade inriktning mot just barn och unga. Det méarktes
att det fanns vissa olikheter i hur de valde att tolka hur de skulle bedriva undervisningen, i
vilken form och pa vilket sitt. De hade precis som Magnusson (2015) beskrev tankt pa att det
kulle vara kravlost genom att eleverna inte fick ndgra omdomen pa sina prestationer.
Frivilligheten som ocksé var en viktig del hade skolan anammat men dar fanns det lite olika
meningar om huruvida det var helt frivilligt eller inte. Med tanke pa att eleverna inte fick
lamna klassrummet under tiden som de hade yoga eller mindfulness kan det tolkas som att
det finns ett visst tvang pa att i alla fall ta del av det &ven om elever viljer att inte aktivt delta.

Resultatet beskrev att det var mycket fokus pa lek bland de yngre barnen pa yogastunderna.
Det ar ndgonting som rekommenderas och precis som det finns exempel pd anvinde sig
skolan av 6vningar som att harma djur (Magnusson, 2015). Det avslappnande syftet med
yoga upplevde nigra av informanterna i studien inte uppfylldes dé det ofta var en del ljud och
rorelse pad yogalektionerna. Anpassningen efter dlder som enligt Magnusson (2015) ar viktigt
fanns pa skolan till viss del men det fanns lite ovisshet gillande vilket sidtt som var det basta
sattet for en viss alder att ha yoga och mindfulness pa.

Négra informanter i studien papekade bristen av utrymme och att det pa grund av det inte
kunde bli pa riktigt for eleverna. Dock handlar fysisk aktivitet i klassrummet om att bedriva
den pa det utrymme som finns i det befintliga klassrummet utan att det ska mobleras om
eller andras nigonting (Donnelly & Lambourne, 2011). Det som anségs vara ett hinder med
utrymmet var att det fanns en tro om att eleverna skulle kunna ta det pa storre allvar och

o »

komma in i det mer om det var mer pa “riktigt” med en sal med yogamattor och liknande.

6.3.2 Diskussion om paverkan pa eleverna

En viktig aspekt som togs upp av respondenterna var att uppfattningarna var lite olika kring
om yoga och mindfulness fungerade for alla elever, eller om det kunde paverka dem pa olika
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sétt. Det nimndes att det kunde mirkas att vissa elever var mer mottagliga och kunde da
lattare ta till sig och bli paverkade av det. Eftersom det finns lite tveksamheter till om det
verkligen ar frivilligt for eleverna skulle det kunna vara en mojlig bidragande faktor till det.
De vuxna personer som véljer att utova yoga och mindfulness gor det helt av egen vilja vilket
skulle kunna vara en del i att ménga upplever att de far positiva effekter av det (Ross et.al,
2013). Eftersom det i manga fall ar psykiska och sjilvskattade forbattringar som beskrivs sa
kan det absolut vara en bidragande faktor att personerna som viljer att ha yoga och
mindfulness har valt att ha det av en anledning med en tro pa positiva effekter vilket da
kanske styrker de eventuella effekter som kommer till f61jd av utévandet. Precis som Ross
et.al (2013) beskriver ar det svart att veta exakt vilken paverkan yoga har och vad som
paverkats av andra saker. Nar det giller aldern ar det en svar aspekt. Eftersom det inte gors
sd mycket forskning pa barn och speciellt deras egna kanslor med tanke pa att det inte riktigt
ar etiskt forsvarbart ar det svart att veta hur det verkligen ser ut. Det ar svért att veta hur
mottaglig en som ir 7 eller 8 ar kan vara jimfort med ndgon som #r nigra &r dldre. Aven hur
utbredd stressen ar bland de yngre barnen ar svart att veta med tanke pa att
folkhdlsomyndighetens (2014, 2018) studier gillande detta dr med elever fran 11 ars alder.

Nar det giller den positiva paverkan var det lugnet hos eleverna som uppmarksammades
allra mest av informanterna. Det var ndgonting som alla naimnde att det markte hade blivit
en positiv paverkan av yogan och mindfulnessen. Lugn kan kopplas till stress som &r en viktig
del i bade yoga och mindfulness (Smith et.al, 2006). Eftersom stress kan férklaras med krav-
kontroll-stodmodellen (Karasek & Theorell, 1990) kan det vara bra att fundera kring hur
yoga och mindfulness kan paverka just detta positivt for eleverna. Manga skolelever idag
kanner sig stressade 6ver skolarbetet och det dr en stor del i varfor den psykiska ohilsan har
okat sa pass mycket under de senaste aren (Folkhdlsomyndigheten, 2014). Yoga och
mindfulness ska fungera som verktyg for eleverna att sjdlva anvanda sig av i stressade
situationer for att hantera dem battre samtidigt som det under sjalva stunderna med yoga
och mindfulness ska skapa ett lugn hos eleverna.

Folkhalsomyndighetens (2014, 2018) studier bland skolelever i Sverige har visat att eleverna
blir allt mer stressade och att mycket av det ligger i hur skolan fungerar som helhet.
Skolrelaterad stress ar ett halsoproblem for eleverna som kan paverka dem negativt. Krav-
kontroll-stodmodellen beskriver vikten av att kraven inte ar for stora i forhallande till
kontrollen som en person kénner att de har 6ver en situation (Karasek & Theorell, 1990).
Eftersom skolrelaterad stress ar ett stort problem generellt pa Sveriges skolor
(Folkhalsomyndigheten, 2014) ar det inte orimligt att anta att det ocksa skulle vara ett
problem pa den studerade skolan. Genom att undervisa i yoga och mindfulness kan eleverna
fa verktyg for att oka kontrollen pa olika situationer, till exempel under en provsituation eller
liknande vilket kan gora att kraven inte kianns lika stora. Resultatet i studien pekar pa att
eleverna pa skolan kdnner mindre stress och det skulle kunna forklaras med hjilp av just
detta. Att de mojligtvis kdanner att de har mer kontroll 6ver sin situation genom att kunna
tillampa till exempel mindfulness under ett prov for att fa tillbaka fokus och genom det
lattare komma vidare nir det kdnns svart och kraven kianns stora.

En annan positiv paverkan pa eleverna som togs upp av fler informanter och som ocksa har
vart lite motivet till inférandet av yoga och mindfulness ar att elevernas prestationer har okat
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efter inforandet. Det skulle kunna kopplas till hanterbarheten i KASAM (Antonovsky, 2005).
Av verktygen eleverna far genom yogan och mindfulnessen skulle kunna 6ka deras kansla av
hanterbarhet. Den klassen som en av informanterna namnde att eleverna borjar ha fran
arskurs 6 dar de tar upp tankar kring livet, vad som ar viktigt, varfor man gor saker osv har
valdigt stark koppling till meningsfullheten i KASAM. Om eleverna lar sig att gora val i livet
baserat pa deras egna kéanslor och dar de har ett syfte och en tanke med varfor de gor saker
kan det bli lattare for dem att gora val som kommer gynna dem bra och 6ka deras vilméaende
(Antonovsky, 2005).

Tidigare forskning visar pa att yoga ocksa skulle kunna ha positiva effekter fysiskt med 6kad
kroppskontroll, minskat blodtryck och dven att kortisolnivaerna i kroppen kan minska vilket
ar kopplat till stress (Biissing et al, 2012). Resultatet i studien kunde inte styrka nagra av
dessa utan det fanns bara en tro om att det skulle kunna paverka eleverna fysiskt i langden.
Det faktum att sjukfranvaron hade blivit ligre sedan inforandet av yoga och mindfuulness ar
intressant att tinka kring. Det ar svart for informanterna att veta vad det beror p4 men det
skulle kunna vara pa grund av att skolan blivit en miljo och ett stille som eleverna trivs pa
men ocksa att det faktiskt har resulterat i fysiskt positiva effekter som inte gar att se som
utomstdende. En av informanterna namnde att det forekom relativt lite mobbning pa skolan
och kunde se att det fanns mojliga kopplingar till yoga och mindfulness da eleverna i dessa
Klasser far tid att reflektera kring sitt eget agerande vilket kan gora att eleverna eventuellt
kanner stod hos varandra vilket ar en viktig del i minskad stress enligt krav-kontroll-
stodmodellen (Karasek & Theorell, 1990). Det skulle absolut kunna vara en bidragande faktor
till att eleverna ar borta fran skolan lite.

En av informanterna beskrev att tidigare elever berattat att de senare kunde forsta syftet med
framforallt mindfulnessen och den andra klassen de hade som hade stark koppling till det.
KASAM skulle kunna férklara vilken paverkan yoga och mindfulness kan ha pa eleverna
senare i livet. Precis som Antonovsky beskriver handlar det om att verkligheten uppfattas
som begriplig, hanterbar och meningsfull (Antonovsky, 2005) vilket framforallt
mindfulnessen samt den andra kursen som var starkt kopplad till mindfulness som de ocksa
har kan bidra till. Eftersom det handlar mycket om att fa eleverna att tdnka kring sitt eget liv,
varfor de gor saker och liknande gar det absolut att se starka kopplingar till KASAM.
Intervjupersonen beskriver vikten av att ha begriplighet genom att forsta varfor de gor saker
och varfor andra kanske gor saker eller reagerar pa olika satt till exempel. Hanterbarheten
kommer in mycket i yogan men ocksa i mindfulnessen dar det under fler av intervjuerna
beskrevs att eleverna far verktyg med sig som de kan anvinda sig av i olika situationer for att
kunna hantera en stressig eller jobbig situation pa ett metodiskt sitt. For att aterkoppla igen
till intervjupersonen beskrevs vikten av att gora saker som kianns meningsfulla for individen
for att ma bra vilket ar en viktig del i att uppnd KASAM (Antonovsky, 2005).

Det fanns ocksa de informanter som hade svart att se om eleverna paverkats, eller i alla fall
pa vilket sétt. Det ar ganska forstaeligt da fler tidigare studier ocksé tar upp detta faktum. Dar
har de markt att de blivit paverkade och pa vilket satt men det ar svart att dra slutsatsen att
det endast ar pa grund av till exempel yogan (Smith et al, 2006). Dessa informanter pratade
framst om de yngre eleverna upp till arskurs tre och de hade svart att se skillnader med innan
yoga och mindfulness inférdes men ocksd med andra grupper. Det som maste tinkas pa
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gillande nar en jamforelse gors ar att sammansattningen péa barn ar en viktig aspekt men
ocksd mognaden i utforandet d& de kanske efter ett tag klarar det battre an precis i borjan for
att de da ar vana och vet vad det handlar om.

6.4 Slutsatser

¢ Yoga och mindfulness i arskurs 1-6 genererar over lag i positiva effekter enligt lararna
med framforallt minskad stress och okat lugn.

e Det fanns delade meningar om huruvida yoga och mindfulness fungerar for alla och
om det har samma effekter pa alla elever.

¢ Det fanns de som ansag att det ocksa kunde ha negativa eller inga effekter pa eleverna
genom att nagra inte kunde se skillnader innan inforandet eller jamfort med andra

grupper.

6.5 Forslag till vidare forskning och anvandning

Studiens resultat skulle kunna anvandas framforallt av skolan som undersokts i sitt arbete att
utveckla hur yoga och minfulness ska genomforas och det ar ocksa tankbart att det ar av
intresse for dem att veta vad lararna sjilva tycker om hur de anser att det har paverkat
eleverna. Det skulle ocksa kunna anvindas av andra skolor som ar intresserade av att infora
yoga och mindfulness pa deras skola for att se hur det har fungerat ndgon annanstans.

Ett forslag for att undersoka detta vidare ar att det skulle vara intressant att med en
kvantitativ studie gora jaimforelser mellan en eller fler skolor som inte har yoga och
mindfulness med en eller fler skolor som har det for att mata hur effektivt det ar att ha det i
skolan. Det skulle kunna vara ett alternativ att eleverna sjilva far svara pa enkéter rorande
amnet i samband med sitt maende pa de olika skolorna och undersoka skillnaderna de
emellan. Det ar viktigt med kunskap for att kunna implementera yoga och mindfulness i
skolan generellt och idag finns det relativt lite forskning kring amnet. Om yoga och
mindfulness visar sig ha positiva effekter pa bland annat elevernas hélsa och prestationer i
skolan skulle kunna vara ett bra verktyg for skolor att anvianda sig av i samband med den
vanliga undervisningen.
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BILAGA A

MISSIVBREV

Datum: 2019-03-03

Hej!

Jag heter Stine Ljungqvist och gar min 6:e och sista termin pa Folkhalsoprogrammet vid
Malardalens hogskola i Vasteras. Just nu ska jag skriva mitt examensarbete dar mitt
fokusomrade kommer vara psykisk halsa hos barn och unga. Jag kommer att fokusera pa de
insatser som er skola har med yoga och mindfulness fér eleverna i undervisningen och

undersoka hur detta har paverkat deras hélsa samt prestationer utifran ett lararperspektiv.

Undersokningen kommer besta av intervjuer dar 6-7 olika larare kommer att fa fragor som
handlar om det som syftet i undersokningen ar. All information som samlas in kommer att
behandlas konfidentiellt och kommer bara att anvandas i denna studie. Din medverkan ar helt
frivillig och inga personuppgifter eller uppgifter om skolan kommer att publiceras. Du kan

avbryta din medverkan nar som helst.

Vid fragor efter eller innan att intervjun ar genomford kontakta mig eller min handledare for
vidare information. Efter studien ar klar kommer den att publiceras pa DIVA-portalen dar ni
sjalva kan ga in och lasa den om det skulle vara av intresse eller sa kan ni alltid hora av er

direkt till mig. Ser fram emot att traffa dig!

Med vanlig hélsning,
Stine Ljunggvist

Kontaktuppgifter: Underskrift
Mail: slt16006@student.mdh.se

Telefon: _

Handledare: Susanne Eriksson Datum

Mail: susanne.elenor.eriksson@madh.se
Telefon:



BILAGA B

Intervjuguide

Inledande fragor

1.

Hur lange har du arbetet som larare och pa den har skolan?

2. Vilken/vilka klasser undervisar du i?
Yoga och mindfulness

1.
2.
3.
4,
Paverk
1.
2.
3.

Hur ser en yoga och mindfulness undervisning ut?

Hur ofta har eleverna yoga och mindfulness i undervisningen?

Hur lange har du undervisat i detta?

Har du nagon utbildning i specifikt yoga och mindfulness i skolan?

an pa halsan

Hur upplever du att eleverna tar emot detta?
Finns det tvang pa att delta?
Hur upplever du att elevernas halsa paverkas av yoga och mindfulness?

Paverkan pa prestationer

1.

3.

Upplever du att elevernas koncentrationsformaga forbattras pa grund av yoga och
mindfulness?

Finns det skillnader i klimatet i klassrummet innan inférandet av yoga och
mindfulness och nu?

Finns det nagra ovriga saker i elevernas maende eller prestationer som du upplever
kommit till féljd av yoga och mindfulness i undervisningen?

Avslutande fragor

o

Gar det att se att det har olika effekt pa olika elever? Vad skulle det kunna bero pa?
Hur stor &r vikten av att utéva yoga och mindfulness kontinuerligt? VVarfér?

Tror du att detta kan utvecklas &nnu mer, pa vilket sétt i sa fall?

Tycker du att yoga och mindfulness borde bli en del av laroplanen pa sa sétt att alla
skolor i Sverige maste ha med det i undervisningen?
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