
 

 

Akademin för hälsa, vård och välfärd 

 

YOGA OCH MINDFULNESS I 
GRUNDSKOLAN  

En kvalitativ intervjustudie om lärares upplevelser av hur eleverna påverkats 
av yoga och mindfulness i årskurs 1-6 

CRISTINE LJUNGQVIST 

 

Folkhälsovetenskap 
Grundnivå 
15hp 
Folkhälsoprogrammet 
Examensarbete i folkhälsovetenskap 
FHA032 

Handledare: Susanne Eriksson  
Examinator: Camilla Ramsten 
 
Seminariedatum: 2019-05-02 
Betygsdatum: 2019-05-12 

 



SAMMANFATTNING 

Psykisk ohälsa bland unga ökar i snabb takt. Därför är det av stor vikt att undersöka vad som 

kan främja god hälsa så att denna negativa utveckling kan minska. Yoga och mindfulness är 

metoder som människor kan använda sig av för att framförallt öka sitt välbefinnande samt 

att med hjälp av olika verktyg minska stressnivån. Syftet med studien är därför att undersöka 

hur yoga och mindfulness utövas i skolan samt hur lärarnas upplevelser är kring hur eleverna 

har påverkats av yoga och mindfulness i årskurs 1-6 i grundskolan. Semistrukturerade 

intervjuer genomfördes och resultatet analyserades med en manifest innehållsanalys. 

Resultatet visar att yoga och mindfulness upplevs generera över lag i positiva effekter för 

eleverna med framförallt minskad stress och ökade prestationer. Dock finns det även de som 

har svårt att se effekter och som anser att det till och med skulle kunna ha stressande effekt. 

Det upplevs ha lite ojämlika effekter på eleverna baserat på ålder och mottaglighet hos dem. 

Resultatet kan användas som en påbörjan till vidare forskning inom ämnet för att eventuellt 

implementera yoga och mindfulness på fler skolor i Sverige så att fler elever kan få hjälp som 

kan minska stressen i skolan och öka deras välmående. Diskussionen tar upp studiens brister 

och positiva aspekter gällande genomförandet samt kopplingar mellan resultatet i studien 

och tidigare forskning och teoretiska perspektiv.  

Nyckelord: Genomförande, hälsa, mindfulness, påverkan, 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 

Folkhälsoarbete bedrivs över hela världen med syfte att förbättra människors förutsättningar 

till en god hälsa. I Sverige finns det ett övergripande folkhälsomål som består av 8 

målområden. Det övergripande målet är,  

”att skapa samhälleliga förutsättningar för en god hälsa på lika villkor för hela 

befolkningen.” (Prop. 2017/18:249). 

Barn och ungas hälsa har blivit allt sämre i Sverige vilket har kommit att bli ett problem för 

folkhälsan. Psykisk ohälsa ökar i snabb takt och framförallt bland skolelever där skolrelaterad 

stress är en bidragande faktor. För att stoppa denna negativa utveckling och istället få den i 

rätt riktning är det viktigt att undersöka vad som kan bidra till en god hälsa för dem. 

Eftersom mycket av den psykiska ohälsan grundar sig i skolan är det viktigt att de gör någon 

förändring och blir en del av lösningen för att skapa just förutsättningar för en god hälsa. För 

att det ska kunna hända är det viktigt att veta vad som har en positiv påverkan på elevernas 

hälsa så att möjliga förbättringar kan göras men också för att kunna behålla det som redan är 

bra.  

Skolan som studeras i studien har sedan 4 år tillbaka som strävan att ha en pedagogisk 

hållning som präglas av mindfulness för att stärka eleverna på olika sätt. Yoga har också 

införts som en del i det hälsofrämjande arbetet på skolan. Tanken med studien är att 

undersöka vilken påverkan som insatserna med yoga och mindfulness fått på eleverna i 

årskurs 1-6 på skolan där lärarna som håller i det kommer få ge sin syn på det. Ämnet är 

någonting som intresserar författaren som kan anse att skolan som den ser ut idag inte är till 

för alla och som också har en vilja om att alla elever ska kunna må bra och känna sig trygga i 

sig själva. Om yoga och mindfulness skulle kunna vara en del av lösningen till att fler kan må 

bra i skolan och känna att de kan klara den på ett bra sätt utan stress eller andra besvär skulle 

det kanske vara någonting som fler skolor i Sverige kan använda sig av och ha med sina 

elever vilket också skulle kunna bidra till ökad jämlikhet i hälsa. 

2 BAKGRUND 

I detta avsnitt kommer viktiga nyckelbegrepp för studien att förklaras, tidigare forskning 

kommer redovisas och till sist avrundas det med en problemformulering om varför ämnet är 

så viktigt att undersöka ur ett folkhälsoperspektiv. 
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2.1 Folkhälsa 

Begreppet folkhälsa är enligt Nationalencyklopedins (NE) definition ”det allmänna 

hälsotillståndet i en befolkning” (”folkhälsa”, 2019). Folkhälsoarbete kan bedrivas antingen 

hälsofrämjande eller sjukdomsförebyggande. Hälsofrämjande innebär att öka 

förutsättningarna för att människor själva ska kunna ta kontroll över och förbättra sin hälsa, 

fokuset ligger på det positiva. Sjukdomsförebyggande arbete innebär framför allt att 

förhindra uppkomsten av sjukdomsfall genom att minska riskfaktorerna men också att 

stoppa utvecklingen samt göra konsekvenserna så små det bara går. Fokuset ligger då på att 

försöka få bort det negativa (WHO, 1998).  

Arbetet med att förbättra hälsan kan bedrivas på olika arenor eller utefter olika målgrupper 

beroende på vilket behov som finns (Scriven, 2013). Det finns olika organisationer runt om i 

världen som arbetar med folkhälsan på olika sätt. Den största i världen är 

Världshälsoorganisationen (WHO) som erhåller information om hälsostatusen i olika delar 

av världen men bedriver också folkhälsoarbete på olika sätt. 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 

Folkhälsomyndigheten som har den största rollen i hälsoarbetet i Sverige och som arbetar på 

liknande sätt som WHO men efter Sveriges behov och förutsättningar inom landets gränser. 

Båda arbetar mycket med att utjämna hälsoskillnaderna på olika sätt vilket är en viktig del i 

hälsoarbetet (Folkhälsomyndigheten, 2019). Myndigheten för skolutveckling och skolverket 

är två centrala myndigheter där folkhälsopolitiken ska genomsyra arbetet. Skolan blir i det 

fallet en viktig arena som kommer i kontakt med befolkningen och kan då arbeta 

hälsofrämjande med målgruppen (barnen) beroende på hur behovet ser ut (Scriven, 2013). 

2.2 Begrepp  

Hälsa: Världshälsoorganisationen (1946) beskriver hälsa som  

”ett tillstånd av fullständigt fysiskt, psykiskt och socialt välbefinnande, inte endast frånvaro 

av sjukdom och funktionsnedsättning” (WHO, 1946). 

Det går att mäta hälsa på olika sätt i en befolkning, grupp eller hos olika individer. Hälsan 

kan delas in i sex olika delar, fysisk hälsa, mental hälsa, emotionell hälsa, social hälsa, andlig 

hälsa och folkhälsa (Scriven, 2013). För att mäta folkhälsan undersöks viktiga aspekter som 

till exempel dödlighet, insjuknande i olika sjukdomar, medellivslängd, psykisk ohälsa, 

spädbarnsdödlighet, övervikt och fetma, det självskattade hälsotillståndet etc. och utifrån 

resultatet göra sedan en sammanställning över den totala hälsan som då kan få fram statistik 

över enskilda fall eller över folkhälsan (Folkhälsomyndigheten, 2017).  

Yoga: Yoga har sina rötter i Indisk filosofi och tros ha börjat utövas för ca 4000-5000 år 

sedan (Kaley-Isley, Peterson, Fischer & Peterson, 2010). Utförandet har utvecklats över tid 

och idag finns det flera olika typer av yoga som kallas olika saker beroende på vad tanken är 

med yogan. Även om de utövas på lite olika sätt innehåller de i regel alltid andningstekniker, 

djup avslappning och meditation (Büssing, Michalsen, Khalsa, Telles & Sherman, 2012). I 
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studien har ingen specifik yogaform undersökt utan det är den som utövas i skolan och som 

ska var anpassad efter åldern på eleverna.  

Mindfulness: Förmågan att kunna vara här och nu och närvarande i situationen är att vara 

mindful. Detta kan uppnås på olika sätt och beroende på kontexten i situationen kan 

mindfulness utövas på olika sätt. Det kan innebära träning i sättet att tänka eller träning av 

koncentrationsfömåga (Fowelin, 2011). Ett vanligt sätt att utöva mindfulness är genom någon 

form av meditation (Moore & Malinowski, 2009).  

Meditation: Meditation beskrivs som en procedur som kan användas i olika sammanhang 

för att få lättare att fokusera, bli avslappnad eller få bättre koncentrationsförmåga där fem 

olika komponenter ska finnas med. Det ska innehålla (1) en specifik teknik som ska vara 

instruerad av läraren, (2) muskelavslappning någon gång eller genom hela sessionen, (3) 

logisk avslappning som syftar till att eliminera analysering, dömande och förväntningar, (4) 

själv-inkluderande tillstånd där det läggs mycket vikt vid att läraren ska ge verktyg som 

eleven ska kunna använda på egen hand hemma utan lärarens närvaro och till sist ska (5) 

färdighet i självfokus användas (Cardoso, de Souza, Camano, & Leite, 2004).  

2.3 Tidigare forskning 

Det här avsnittet kommer redovisa vad olika studier påvisar gällande hur barn och ungas 

hälsa ser ut idag. Där efter kommer tidigare forskning kring hur yoga och mindfulness kan 

påverka olika personer redovisas samt vilka riktlinjer som finns kring hur yoga och 

mindfulness bör utövas i skolan.  

2.3.1 Barn och ungas hälsa 

Allt fler barn och ungdomar lider av dålig hälsa världen över, både fysiskt och psykiskt. Det 

finns studier som påvisar att unga idag är för stillasittande och att deras kostvanor inte är bra 

vilket gör att övervikten hos barn har ökat, framförallt i delar av världen som har bättre 

ekonomiska förutsättningar. År 2004 var 10% av alla jordens skolbarn överviktiga och störst 

problem var det i Amerika följt av Europa. Det beror framförallt på barnens fysiska vanor 

samt tillgängligheten till mat. De kan få mycket mat för pengarna samtidigt som det finns 

medel som gör att de inte behöver röra på sig (Lobstein, Baur & Uauy, 2004).   

Folkhälsomyndigheten gör var fjärde år sedan 1985/86 en undersökning där Sveriges 

skolelever 11, 13 och 15 år får svara på frågor gällande sina hälsovanor. Genom dessa har det 

kommit fram att skolelevers psykiska hälsa blir allt sämre. Från 2013/14 till 2017/18 går det 

att se en ökning i psykisk ohälsa bland framför allt tjejer där de upplever att de mår sämre 

och lider i större utsträckning av psykosomatiska besvär. Den ålder där ökningen är störst är 

bland de som är 11 år (Folkhälsomyndigheten, 2018).  2013/14 års undersökning visar att 

eleverna över lag anser att deras hälsa är god och att trivseln i skolan har ökat men att 

stressen över skolarbetet dock har ökat kraftigt jämfört med föregående mätning. Ökningen 

är störst bland de som är 13 år där de som känner sig ganska eller mycket stressade har ökat 

med 100% på fyra år (Folkhälsomyndigheten, 2014). Enligt Folkhälsomyndigheten (2018) 
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ligger mycket av orsakerna till den ökade psykiska ohälsan bland unga i hur skolan är idag 

och hur den fungerar som helhet.  

De flesta skoleleverna i Sveriges skolor är idag för stillasittande vilket kan leda till både 

fysiska och psykiska besvär. WHO har som rekommendation att röra på sig minst 60 minuter 

om dagen vilket många skolelever visar sig inte göra. Maria Corell, utredare på 

Folkhälsomyndigheten säger, ”Att uppmuntra och göra det möjligt för barn och ungdomar att 

röra på sig mer, och inte minst bli intresserade av att röra på sig, är en viktig uppgift för hela 

samhället och vuxenvärlden” (Folkhälsomyndigheten, 2019). Gällande det som hon säger kan 

skolan ha en väldigt viktig roll, dels i att få eleverna att röra på sig genom att medverka i 

idrotten i skolan men i det här fallet också yoga som bidrar till fysisk aktivitet. Det har visat 

sig att fysisk aktivitet som är förlagd i klassrummet kan ha positiva effekter på 

koncentrationen och prestationerna i skolan (Donnelly & Lambourne, 2011). Att utöva yoga i 

skolan skulle eventuellt också kunna vara ett bra sätt att uppmuntra eleverna till att röra på 

sig mer utanför skolan genom att visa en annan form av fysisk aktivitet och genom det öka 

intresset för att röra på sig.  

2.3.2 Yoga och minfulness påverkan på hälsan 

Enligt en studie gjord i USA där syftet var att undersöka hälsoeffekter som kommit till följd 

av att utöva yoga kom det fram att majoriteten i studien (89,5%) anser att deras allmänna 

hälsotillstånd har förbättrats till följd av yoga. Många upplevde att deras energinivå var 

högre, att de kände sig lyckligare och att deras sömn hade förbättrats. En stor del av 

deltagarna i studien utförde också någon annan fysisk aktivitet utöver yogan och ungefär 

hälften av personerna ansåg att deras kost blivit bättre. Endast 4,9% av yogautövarna var 

överviktiga och jämfört med riket där det är 35,7% så är det en stor skillnad (Ross, 

Friedmann, Bevans & Thomas, 2013).  

Yoga kan ha en terapeutisk effekt som kan öka livskvaliteten. Det kan också minska 

uttråkning, sänka blodtrycket samt förbättra humöret och den metaboliska regleringen 

(Büssing et al., 2012). En studie visar på att de som utövar yoga eller avslappning kan ha 

minskad stress och ångest. Yoga har större effekt än avslappning på den mentala hälsan. 

Utöver dessa effekter var det många i studien som uppgav att de med hjälp av yogan lättare 

kunde göra förändringar i sin livsstil (Smith, Hancock, Blake-Mortimer & Eckert, 2006).  

I Kalifornien, USA gjordes år 2014 en utvärdering av skolbaserat yogaprogram i en skola med 

endast elever som hade en risk att inte klara av skolan. Utvärderingen gick ut på att 

undersöka hur eleverna hade påverkats av detta program. I utvärderingen framkom det att 

ungdomarna som deltog hade mindre ångest än innan, de var mindre deprimerade, de hade 

minskad stress och programmet kunde över lag ha en positiv effekt på elevernas hälsa över 

tid. Det gick också att se en positiv effekt på den fysiska hälsan och eleverna var mindre 

våldsbenägna än innan programmet (Frank, Bose & Schrobenhauser-Clonan, 2014).  

När det gäller mindfulness går det att se att det kan ha goda hälsoeffekter, framförallt kan det 

hjälpa personer att minska stressnivån. Personer som är utsatta för mycket stress, till 

exempel arbetslösa har större chans att få en signifikant minskad stressnivå och bättre hälsa 
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än de personer som inte från början är utsatta för lika mycket stress. Effekten på de 

personerna kommer mest troligt inte bli lika stor eftersom de inte har lika höga stressnivåer 

från början (Creswell & Lindsay, 2014). Mindfulness i skolan kan bidra till minskade 

depressiva symptom, minskad stress och bättre välmående hos eleverna (Kuyken et al., 

2013).  

2.3.3 Yoga och mindfulness i klassrummet 

Eftersom yoga har sina rötter i indisk filosofi har det tidigare funnits ett motstånd mot 

yogautövande i grundskolan då det kunde anses vara religiöst förknippat (Skolinspektionen, 

2012). Syftet med yoga i skolan är att eleverna ska få lära känna sig själva, sin egen kropp och 

att fylla på med energi bl.a. och enligt Magnusson (2015) är det viktigt att yoga för barn 

mellan 7-12 år är kravlöst och att de inte ska behöva jämföra sig med andra. Övningarna bör 

vara anpassade till åldern med hänsyn till deras fysik och deras förmåga. Det kan vara olika 

berättelser med yogapositioner och vanliga övningar som är rekommenderade för den åldern 

är att härma djur med olika positioner (Magnusson, 2015). Det ska endast vara en stund av 

rörelse och avslappning. Alltså är yogan som utövas i grundskolan inte en religiös handling 

utan någonting som ska gynna elevernas hälsa (Skolinspektionen, 2012).  

Fowelin (2011) har skrivit en bok om mindfulness i klassrummet där syftet är att skolor ska 

kunna använda den som en guide för hur mindfulness i skolan kan gå till. Skolan där studien 

har vart förlagd har använt sig av just den boken som en guide i deras arbete med 

mindfulness. I boken beskriver Fowelin (2011) olika förhållningssätt att tänka på i 

genomförandet, bland annat att övningarna ska anpassa efter eleverna, de ska inte värderas 

och det ska vara accepterande. Eftersom mindfulness handlar om att jobba med barnens 

känslor och tankar belyses vikten av att det ska vara frivilligt att delta. Syftet med 

mindfulness i skolan enligt Fowelin (2011) är att minska stressen hos eleverna och öka deras 

välbefinnande.  

2.4 Teoretiska perspektiv 

I det här kapitlet kommer teoretiska perspektiv som togs fram efter att det insamlade 

materialet var hämtat och som kan kopplas till resultatet redovisas. 

2.4.1 Krav-kontroll-stödmodellen 

Krav-kontroll-stödmodellen framställdes av Karasek och Theorell (1990) med syfte att kunna 

förklara varför stress kan uppstå. Deras största fokus är stress som är relaterat till arbete. 

Grunden i modellen är att om kraven är för stora i jämförelse med kontrollen personer 

känner över sin situation så kan stress uppstå. De beskriver fyra olika relationer mellan krav 

och kontroll, aktiva, passiva, avspända och spända och det är gällande arbetssituationen. Om 

både kraven från arbetet och kontrollen personen känner är höga är situationen aktiv och 

tvärtom om de båda är låga så är det en passiv situation. Om kraven är låga men kontrollen 
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är hög beskrivs situationen som avspänd och är kraven höga men kontrollen låg är det den 

spänd.  

Utöver de olika relationerna mellan krav och kontroll belyser de vikten av att få socialt stöd. 

Trots att en person kanske befinner sig i en spänd situation med höga krav och låg kontroll 

kan rätt stöd hjälpa till att minska stressen. Om stödet däremot inte skulle fungera kan det 

istället ha en motsatt effekt där det istället kan vara en bidragande faktor till att stressen 

uppkommer (Karasek & Theorell, 1990).  

                           

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

2.4.2 KASAM – Känsla av sammanhang 

KASAM är en teori som utformades av Aaron Antonovsky (2005) och som kan förklara varför 

vissa människor kan hantera situationer de hamnar i bättre än andra. Teorin har en 

salutogen syn vilket innebär att fokus ligger på det friska och vilka faktorer som kan bidra till 

en bättre hälsa. Begreppet består av tre komponenter, begriplighet, hanterbarhet och 

meningsfullhet och en person som har hög KASAM har mycket av alla tre delarna eller ett 

samspel mellan dessa tre som kan skapa höga värden trots att en av delarna kanske hade låga 

värden från början. Antonovsky har utformat KASAM och dess beståndsdelar då han har en 

tro om att dessa tillsammans i samverkan kan skapa bättra förutsättningar att kunna hantera 

problem och ha en god hälsa. Den formella definitionen av KASAM är: 

”Känslan av sammanhang är en global hållning som uttrycker i vilken utsträckning man 

har en genomträngande och varaktig men dynamisk känsla av tillit till att (1) de stimuli 

som härrör från ens inre och yttre värld under livets gång är strukturerade, förutsägbara 

och begripliga, (2) de resurser som krävs för att man skall kunna de krav som dessa stimuli 

ställer på en finns tillgängliga, och (3) dessa krav är utmaningar, värda investering och 

engagemang.” (Antonovsky, 2005, s.46). 

Begriplighet handlar om hur människor uppfattar yttre och inre stimuli. En person som 

uppfattar information som begriplig, förnuftig, sammanhängande och strukturerad har höga 

värden på begriplighet medan en person som uppfattar det mer som ett brus, kaotiskt, 
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oväntat och slumpmässigt har låga värden. De som har höga värden har lättare att kunna 

förvänta sig hur saker och ting kommer bli och om det händer oväntade saker hantera det på 

ett bra sätt (Antonovsky,2005). 

Hanterbarhet handlar om att en individ ser sina egna kontrollerade resurser eller de som 

kontrolleras av närstående personer som hjälp att möta krav som ställs. En person som har 

hög hanterbarhet har mer kontroll över sin situation och kommer inte känna sig som ett offer 

för det som händer i livet utan kan hantera det och sedan gå vidare (Antonovsky, 2005).  

Meningsfullhet är komponenten som handlar om motivation i KASAM. Den handlar om 

känslomässig innebörd i livet, att ge energi åt saker som uppfattas som meningsfulla och som 

inte bara är en börda. Det är viktigt att ha något intresse som är viktigt och som skapar 

engagemang. De som har låga värden har väldigt lite eller ingenting som de känner har 

betydelse i deras liv (Antonovsky, 2005).  

2.5 Problemformulering    

Yoga och mindfulness är metoder som människor kan använda sig av för att öka sitt 

välmående och för att lära känna sig själv och sin kropp bättre vilket kan generera i en god 

hälsa då det kan bli lättare att ta bra beslut för sig själv. Att ha yoga och mindfulness i 

grundskolan skulle eventuellt kunna vara medel som kan hjälpa till att ge dessa 

förutsättningar till barn och unga i tidig ålder och därför är det av intresse att undersöka hur 

det faktiskt fungerar och om det har någon positiv påverkan på eleverna. Den övergripande 

forskningsfrågan i studien är om yoga och mindfulness i skolan kan vara verktyg som kan 

förbättra hälsan för Sveriges skolelever.  

3 SYFTE 

Syftet med studien är att undersöka hur yoga och mindfulness utövas i skolan samt lärarnas 

upplevelser kring hur eleverna påverkas av yoga och mindfulness i årskurs 1-6.  

4 METOD 

För att besvara syftet i denna studie valdes en kvalitativ forskningsmetod med en induktiv 

ansats där intervjuer skulle genomföras. Eftersom det inte var några teorier som låg till 

grund för datainsamlingen och att informanterna själva i stor mån kunde styra samtalet i den 

riktning de kände var rätt för dem är ansatsen induktiv vilket kan vara en fördel i kvalitativa 
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studier som vill undersöka olika personers upplevelser kring olika fenomen (Kvale och 

Brinkman, 2014). I kapitlet kommer utförandet beskrivas mer i detalj om hur urvalet, 

datainsamlingen analysen gick till samt vilka kvalitetskriterier och etiska principer som legat 

till grund för studien.  

4.1 Urval 

Urvalet gjordes enligt ett tvåstegsurval eftersom det är en specifik arbetsplats som ska 

undersökas (Ahrne & Svensson, 2015).  Det började med att valet av arbetsplats gjordes. 

Därefter upprättades en kontakt med rektorn på skolan som sedan ordnade kontakt med 

biträdande rektor som skulle bli kontaktperson under processen. Biträdande rektor hjälpte 

till att välja ut lämpliga personer utifrån det som skulle undersökas I det här fallet var det 

relevant att få tag på respondenter som hade erfarenhet av att undervisa i yoga och 

mindfulness för att kunna få till en bra undersökning (Bryman, 2011) Ett målinriktat urval 

gjordes baserat på det faktum att det endast fanns några få personer som undervisar i yoga 

och mindfulness på 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 

tänkas medverka, den informationen gick alltså inte via rektor eller biträdande rektor. 

Majoriteten av informanterna var kvinnor och det var ingenting som gick att styra med tanke 

på att fördelningen av yogautbildade såg ut så på skolan.  

4.2 Datainsamling 

Innan intervjuerna påbörjas är det lämpligt att skicka ut ett missivbrev (se Bilaga A) till 

informanterna för att de ska få möjlighet att tänka igenom sitt deltagande. Ett missivbrev ska 

beskriva de etiska principer som arbetet utgår ifrån och vilka rättigheter samt skyldigheter de 

som väljer att delta har. En liten kort presentation av personen som håller i studien samt vad 

studiens syfte är ska också beskrivas (Patel & Davidson, 2011). När intervjuerna sedan ska 

genomföras efterfrågas en underskrift på missivbrevet för att säkerställa att informanterna 

väljer att delta av fri vilja efter att de fått all nödvändig information. Dessa utskrivna 

missivbrev med underskrift förvarades sedan i en mapp som gömdes undan i ett låst skåp så 

att den skulle var oåtkomlig för obehöriga personer.  

För att kunna utföra intervjuerna på ett bra sätt utformades först en intervjuguide ( se Bilaga 

B) som hjälp att hålla hög kvalitet och struktur under hela tiden. Intervjuguiden var indelad i 

olika teman och den gav möjlighet till att utföra semistrukturerade intervjuer. Eftersom det 

är en kvalitativ forskning är det lämpligt att göra semistrukturerade intervjuer då avvikelser 

från intervjuguiden kan göras då det handlar om att få fram respondenternas egna känslor 

och upplevelser (Kvale & Brinkman, 2014). Några av intervjuerna gav utrymme för vidare 

frågor och ibland kom inte frågorna i den ordningen som stod i intervjuguiden utan det 

anpassades efter vad personen sade. Det är viktigt att respondenten får möjlighet att röra sig 

i olika riktningar gällande sina svar men att det samtidigt inte svävar ut så att det inte skulle 
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svara på forskningsfrågan och intervjuguiden kan då vara ett bra verktyg för att få in 

personen på rätt spår igen (Bryman, 2011).  

Innan intervjuerna startades blev informanterna tillfrågade om de hade läst missivbrevet, en 

kort genom av det gjordes på plats tillsammans och de fick alla skriva på en kopia som sedan 

sparades och förvarades i en gömd mapp. De blev också tillfrågade om det var okej med dem 

att intervjun spelades in vilket alla gav samtycke till. Intervjuerna spelades in på en 

mobiltelefon för att sedan föras över på en skyddad fil på datorn så att ingen skulle kunna 

komma åt dem. Enligt Ahrne & Svensson (2015) är det inte etiskt försvarbart att spara filerna 

på en mobiltelefon så med det i åtanke fördes filerna över från den till en dator och de togs 

bort från mobiltelefonen. Dessa punkter stod inte med i missivbrevet och inte heller i 

intervjuguiden utan det var någonting som gjordes muntligt innan varje intervju skulle 

påbörjas.  

Intervjuerna genomfördes i skolans lokaler i biträdande rektorns arbetsrum. Det fanns ett 

schema som biträdande rektor hade sammansatt utifrån allas önskemål och utifrån vad som 

var möjligt tidsmässigt då alla intervjuer genomfördes på lärarnas arbetstid. Det är viktigt att 

informanterna känner sig trygga i intervjusituationen och miljön är en faktor som kan bidra 

till det (Bryman, 2011). 

Någonting som enligt Bryman (2011) kan vara bra att göra innan intervjuerna som ska 

användas i studien drar igång är att utföra en pilotundersökning. Syftet med det är att testa 

intervjufrågorna för att se om frågorna svarar på syftet (Bryman, 2011). En pilotstudie 

genomfördes innan intervjuerna påbörjades. Intervjun blev ca 20 minuter lång och frågorna 

ansågs vara bra för att kunna svara på studiens syfte.  Efter att pilotstudien var gjort 

påbörjades intervjuerna som skulle användas i studien. Det blev sju intervjuer där en av dem 

var på engelska och alla varade mellan ca 20-40 minuter. Alla intervjuer exklusive 

pilotintervjun genomfördes på samma dag.  

4.3 Analysmetod 

För att analysera det inhämtade materialet användes kvalitativ innehållsanalys där det 

manifesta innehållet skulle tas fram. Manifest analys innebär att materialet ska undersökas 

textmässigt, vad informanterna verkligen säger i klartext och det ska inte utgå från tolkningar 

av den (Granheim & Lundman, 2004). Innan analysen påbörjades transkriberades alla 

inspelade intervjuer och efter det användes Granheim och Lundmans (2004) guide för att 

analysera materialet. Att transkribera intervjuer innebär att de inspelade materialet ska 

skrivas ner i text. Det kan vara en tidskrävande process så med tidsaspekten för studien i 

åtanke gjordes ett val att inte skriva ner alla tecken för 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 

meningsbärande enheter plockades ut ur de transkriberade intervjuerna. Meningsbärande 

enheter är bra att plocka ut för att utesluta allt i texterna som inte kommer svara på studiens 

syfte (Granheim & Lundman, 2004). Allt som hade sagts i intervjuerna om hur eleverna 
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påverkats av yoga och mindfulness samt hur de i praktiken utövar det i skolan var av intresse 

och det som plockades ut som meningsbärande enheter. Efter att de plockats ut skrevs de in i 

en mall för att lättare kunna arbeta vidare med meningarna (Se tabell 1). De kondenserades 

för att ge en kortare förklaring om vad meningen faktiskt beskrev och sedan skapades en kod 

för hela meningen. Koden består av ett eller några få ord och ska ännu mer kortfattat förklara 

vad meningen säger (Granheim & Lundman, 2004). För att skapa underkategorierna skrevs 

koderna ner på enskilda lappar för att få en bättre översikt om vilka koder som skapats. 

Lapparna delades in i olika grupper baserat på vad de handlade om. Koder som handlade om 

ungefär samma sak skapade en underkategori. Underkategorierna fördelades sedan i två 

kategorier som skapades med syftet för studien i åtanke. Kategorierna ska ha en koppling till 

syftet genom att användas för att svara på det (Granheim och Lundman, 2004).  

Tabell 1: Exempel på matrisen efter Granheim och Lundmans (2004) manifesta innehållsanalys.  

Meningsbärande enhet Kondencerad 

enhet 

Kod Underkategori Kategori  

”Om man tittar 3 år tillbaka… vi 

hade mycket mer stress i 

klasserna, i alla fall kan jag se 

det nere på mellanstadiet mest 

att det var en enorm stress 

bland eleverna som vi upplever 

har blivit mindre på grund av 

att vi har jobbat med yogan” 

Mer stress i 

klasserna innan 

yoga, i alla fall på 

mellanstadiet. 

Mindre 

stress 

Positiv 

påverkan 

Påverkan på 

eleverna 

”Vi har ju inte lokaler som är 

anpassade för det riktigt så vi 

får plats och sedan har jag inte 

riktigt materialet som jag 

kanske skulle vilja använda för 

att utveckla det” 

Brist på lokaler och 

material hindrar 

utvecklingen. 

Lokaler & 

material 

Hinder  Genomförande 

av yoga och 

mindfulness 

” Det blir mest lek, så ska jag 

säga. Jag upplever att det är 

mest lek, det är inte en lugn 

och skön stund, nej det är det 

inte” 

Yogan består mest 

av lek. 

Leker Utförande Genomförande 

av yoga och 

mindfulness 

4.4 Kvalitetskriterier 

Kvalitetskriterierna finns för att kunna mäta tillförlitligheten i en studie. Det finns fyra 

stycken i kvalitativa studier och dessa är trovärdighet, överförbarhet, pålitlighet och 
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möjlighet att styrka och konfirmera. Trovärdighet innebär att informationen framställs på ett 

korrekt sätt (Bryman, 2011).  Det finns fler sätt att göra en studie trovärdig och tre av dem är 

transparens, triangulering och återkoppling till fältet. I studien har transparens och 

triangulering använts genom att diskutera studiens svaga sidor och ge öppenhet för 

diskussion samt att fler olika metoder i insamlingen av data använts för att dessa i samverkan 

ska kunna ta fram en så korrekt bild som möjligt av det färdiga resultatet (Ahrne & Svensson, 

2015). Överförbarheten är lämplig att tänka på bland annat när intervjuerna utformas. Det 

handlar om att samma studie ska kunna göras igen med andra människor och kanske i andra 

kontexter och att det ska gå att följa samma mall genom arbetet (Bryman, 2011). Det fanns en 

tydlig mall i studien i intervjuguiden där förslag på lämpliga frågor fanns samt vilka områden 

som skulle belysas för att svara på syftet. För att en studie ska anses pålitlig är det viktigt att 

processen som arbetet haft är transparent och att den redovisas tydligt vilket framgår i detta 

avsnitt där hela studiens metod redovisas steg för steg. Till sist handlar möjlighet att styrka 

och konfirmera om forskarens objektivitet i studien. Det ska tydligt framgå att forskarens 

egna åsikter inte påverkar med vetskap om att det inte går att ha total objektivitet. Det ska 

säkerställas att forskaren har arbetat i god tro (Bryman, 2011).   

4.5 Forskningsetiska principer 

I undersökningen har de forskningsetiska principerna legat till grund för utformandet och 

genomförandet. Det är av stor vikt så att personerna som väljer att delta inte kommer till 

skada och att det framgår vilka rättigheter och skyldigheter personerna har. Det är också 

viktigt så att studien är vetenskaplig och arbetar för människors intressen (Kvale & 

Brinkmann, 2014). 

I en kvalitativ intervjustudie finns fyra etiska principer som är viktiga att ta hänsyn till. Dessa 

är informerat samtycke, konfidentialitet, konsekvenser och forskarens roll. Etiken kommer in 

i alla steg i processen men på olika sätt och det är viktigt att de finns med genom arbetet från 

start till slut. Informerat samtycke uppfylls genom att personerna som ska delta i studien får 

information innan om vad studien går ut på samt vad som förväntas av dem och information 

om rättigheter och etiken. Det kan vara lämpligt att skicka ut ett missivbrev med den 

informationen som respondenterna får tid på sig att hinna läsa igenom. När de då tackar ja 

till att delta i studien av fri vilja grundat på den information de behöver innan för 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 

allmänheten. Detta har gjorts genom att ingen person har namngetts och att informationen 

under hela processen har vart oåtkomlig för andra. Konsekvenserna måste undersökas och 

forskaren måste ha vetskap om vilka möjliga följder av de beslut som tas innan och under 

studien kan orsaka. Målet är att det ska åsamka så lite skada som möjligt på deltagarna och 

samtidigt få fram information som ska göra gott för allmänheten (Kvale & Brinkman, 2014).  
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5 RESULTAT 

Resultatet delades in i två kategorier för att kunna särskilja de två delarna som skulle 

undersökas. Dessa två är genomförande av yoga och mindfulness och påverkan på eleverna 

(se Tabell 2) och de kommer förklaras mer i det här kapitlet. Resultatet kommer att styrkas 

med citat och tecknet […] visar att text tagits bort från originalcitatet.  

Tabell 2: Resultatets kategorier och underkategorier 

Kategorier Underkategorier 

 

Genomförande av 

yoga och mindfulness 

Utförande 

Hinder 

 

 

Påverkan på eleverna 

 

Jämlikhet/ojämlikhet 

Positiv påverkan 

Negativ/ingen 

påverkan 

5.1 Genomförande av yoga och mindfulness 

Här beskrivs hur utförandet faktiskt går till i praktiken på skolan och vilka hinder som 

upplevs finnas för att det ska kunna bli så bra som möjligt. De två underkategorierna som 

tagits fram är utförande och hinder och dessa kommer nu beskrivas mer.  

5.1.1 Utförande 

Alla elever har yoga en gång i veckan mellan 30-40 minuter i halvklass. Mindfulnessen är 10 

minuter varje dag, nästan alltid på morgonen innan skoldagen börjar. Båda ligger utanför 

den vanliga undervisningen och det är ingenting som de får några som helst omdömen på. 

Både yogan och mindfulnessen är helt frivillig men den är schemalagd. Med tanke på att de 

ligger i schemat var det en av respondenterna som reflekterade över att frivilligheten inte 

riktigt fanns. Även det faktum att de yngre eleverna måste sitta kvar i klassrummet trots att 

de väljer att inte delta skulle kunna tolkas som att frivilligheten inte riktigt finns då alla får ta 

del av det ändå. 

”Finns det tvång på att delta?  

Alltså ja på sätt och vis är det ju det för vi har det på schemat och det är någonting som det 

känns som att ledningen vill att, det här ska vi göra för att det är bra” (IP7) 
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Många av informanterna nämnde inte den aspekten av det utan sa bara att det var helt 

frivilligt att delta på både yoga och mindfulness. Någon nämnde också vikten av att det 

faktisk ska vara frivilligt deltagande. 

Det märktes att alla som undervisar i yoga gått samma utbildning samtidigt och att de också 

fått mindfulnessutbildningen från samma ställe. Många utgick från samma saker men de 

kunde variera undervisningsformen i yoga och på vilket sätt mindfulnessen skulle vara från 

gång till gång. Det som märktes var att det fanns en viss variation hur det såg ut men de 

utfördes relativt lika i grund och botten. 

” Våra yogalektioner kan se väldigt olika ut men oftast inleder jag med lite andningsövning 

men också lite uppvärmning bara för att på något vis känna att nu är det yoga så att man 

inte bara kastar sig in i övningarna utan att… jag brukar uppvärma med lite fotleder och 

lite handleder och lite ansikte, skrynkla och öppna upp, med musklerna bara för att få dem 

att landa in lite i här och nu också […] därefter brukar vi köra lite yogaövningar lite som ett 

flöde och jag kör också ofta samma övningar där för att de ska känna igen det och det vet 

dem. Det är lite katt och det är lite ko och hund och… ja de låter ju, de härmar djurljuden så 

det blir ju ljud” (IP6) 

”Man gör det på ett lustfyllt sätt, vi skrattar mycket, ena stunden är man krabban, andra 

stunden är man träd och så är man spionen i trädet. Så man gör det på ett sådant lekfullt 

sätt och ju äldre de blir kanske man gör andra typer av övningar, så vi är olika djur bland 

annat” (IP5) 

Fler av informanterna använde sig mycket av samarbetsövningar och koncentrationslekar i 

yogan. Det som nästan alla informanter nämnde var att yogan gick ut väldigt mycket på att 

ha roligt och att den bestod mycket av lek, framförallt på lågstadiet men också upp på 

mellanstadiet. Mindfulnessen varierade mellan att vara lärarledd och att vara ledd av en 

förinspelad röst som eleverna ska följa. I yogan kunde det också se olika ut med mest 

lärarledda övningar men också att någon elev kunde visa övningar som de antingen kommit 

på själva eller sett någonstans. Eleverna får alltid visa om de ber om det och informanterna 

såg det som positivt. En av informanterna nämnde att mängden yoga var lite för ofta och 

upplevde att det kunde ha en stressande effekt.  

”Förra året hade vi varannan vecka ett tag och det upplevde jag faktiskt mindre stressande 

för oss alla” (IP7) 

Medan en annan informant tyckte att det var för lite yoga som det såg ut i dagsläget och 

skulle vilja få in mer av det.  

”Yogan har vi ju en gång i veckan och jag tror egentligen att vi hade fått större effekt om vi 

hade haft den oftare men det är det vi kan få in i schemat […] men hade vi velat få mer 

effekt av yogan så skulle den ha gjorts oftare kan jag säga” (IP2) 

Med de lite äldre barnen, framförallt från årskurs 5-6 började de även prata mer med 

eleverna om varför yoga och mindfulness är viktigt och anledningen till att de har det. De 

försöker förklara hur både yoga och mindfulness kan användas i olika situationer de kan 

ställas inför i livet och hur de kan ta med sig det som ett verktyg i stressiga eller jobbiga 
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situationer. De börjar också ha en annan klass i årskurs 6 som är väldigt sammanlänkad med 

mindfulness där eleverna får tänka mycket kring sig själva och sina egna liv. Varför de gör 

vissa saker och tanken är att skapa nyfikenhet att vilja veta och tänka kring saker, inte bara 

göra.  

” 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 är frågor om livet… frågor som gör någon nyfiken, att utveckla nyfikenhet i livet […] 

det är hela essensen av klassen, att utveckla nyfikenhet att vilja veta varför.” (IP1) 

5.1.2 Hinder  

Två av informanterna uttryckte tydligt att de tycker att det finns hinder i utförandet och i 

vidareutvecklingen, framförallt i yogan. De har inte tillräckligt med plats för att kunna utöva 

yogan på ett bra sätt och en av de ansåg att materialet inte riktigt räcker till, att de har 

kommit längre än vad det finns material.  

”[…] nu när man har haft yoga ett tag så börjar man känna att materialet inte räcker till. 

De har ju kommit till, alltså de kan mer, vad går man vidare till då?” (IP7) 

”[…] jag tycker att vi är begränsade i vårt utrymme […]” (IP6) 

En av informanterna nämnde också att det inte fanns chans att bli på riktigt med yogan på 

grund av det begränsade utrymmet och skulle önska att de hade en separat sal för yogan som 

alltid är klar där yogamattor kan rullas ut så att eleverna kan känna att det verkligen är på 

riktigt. Upplevelsen var att det inte kunde uppnås i ett möblerat klassrum.  

5.2 Påverkan på eleverna 

Kategorin påverkan innehåller tre underkategorier som beskriver övergripande hur 

informaterna upplevde effekterna på eleverna. De tre underkategorierna är 

jämlikhet/ojämlikhet, positiv effekt och negativ/ingen effekt.  

5.2.1 Jämlikt/ojämlikt 

Det fanns lite delade meningar om huruvida effekten på eleverna såg likadan ut för alla eller 

om det fanns skillnader. Överlag så tyckte informanterna att det gick att se skillnader i att en 

del elever är mer mottagliga för framförallt mindfulness och att det kunde ha olika effekt på 

eleverna. De hade lite svårt att säga exakt vilka skillnader som fanns men några nämnde att 

det fanns skillnader mellan de som hade någon typ av diagnos och de som inte har det. De 

som har någon diagnos, till exempel ADHD kunde de se ha svårare att sitta still på 

mindfulnessen och kunde då inte riktigt få effekt av det. 
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”[…] en del som kanske har funktionsvariation som ADHD, sådant som har så mycket 

rörelse i kroppen, de klarar inte alltid mindfulness och att sitta still, de behöver ju röra på 

sig och då […] en del går därifrån” (IP7) 

 Någon kunde se att effekten på eleverna kunde vara åldersrelaterad då det var svårt att se 

någon tydlig effekt på de yngre barnen på lågstadiet men det fanns en tro om att det kunde ha 

effekt på ett annat sätt på de äldre barnen på högstadiet. Eftersom deltagandet på både 

mindfulness och yoga är frivilligt kunde några av informanterna se att det kunde ha en ojämn 

effekt då 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 några skillnader i hur 

mindfulness påverkade eleverna utan ansåg att det var likadant för alla.  

”Kan du se att det har olika effekt på olika elever och vad tror du att det kan bero på i så 

fall? […] jag kan inte säga att jag ser effekten på mindfulness specifikt på eleverna så nej” 

(IP3) 

5.2.2 Positiv påverkan 

När det gäller positiv påverkan som informanterna kan se på eleverna fanns det en hel del. 

Framförallt tyckte nästan alla informanter att det hade blivit lugnare sedan de införde yoga 

och mindfulness. Några sa att det hade blivit bättre arbetsro och att det hade blivit ett 

lugnare klimat i klassrummet. En av informanterna nämnde också att eleverna har en bra 

känsla och inställning kring både yogan och mindfulnessen över lag. Dock fanns det några få 

i nästan varje klass som inte tyckte om yogan eller mindfulnessen och som då valde att avstå. 

Resterande som deltog tycker att yogan är rolig och att mindfulnessen är skön upplevde 

några av informanterna.  

”De tycker att yogan är rolig, de allra flesta, det finns de som inte tycker det […]” (IP6) 

Några informanter kunde se tydliga skillnader i resultaten och elevernas förmåga att prestera 

på proven. Betygen har blivit bättre sedan de införde yoga och mindfulness.  

”Där jag ser det jättetydligt, där jag ser det år från år är varje år när de gör nationella 

prov i årskurs 6 och årskurs 9. I årskurs 6, de förbättringarna jag har sett på elever, hur de 

kan koncentrera sig senaste året, det är helt otroligt, alltså det är helt otroligt […] Jag ser 

verkligen en jättestor skillnad från när jag började så där ser jag det tydligt.” (IP2) 

Ingen av informanterna nämnde att de kunde se några fysiska förbättringar i dagsläget men 

en av dem hade en tro om att yogan skulle kunna påverka eleverna positivt i längden. Det 

som en av de nämnde var dock att frånvaron hade minskat och att den idag var låg, de flesta 

eleverna var där hela tiden. Däremot gick det inte att veta om det endast beror på yoga och 

mindfulness eller andra faktorer också.  

Fler av informanterna pratade om hur mindfulness handlar om att kunna ta ansvar och 

kontroll över sin andning och sina tankar och det hade resulterat i att många elever kunde ta 

ansvar för sig själva på ett annat sätt, sitt agerande mot andra och sin egen förmåga att kunna 

prestera i olika lägen. Som fler av informanterna tog upp som en viktig del i yogan och 
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mindfulnessen var att ett syfte med det är att ge eleverna verktyg för att på egen hand kunna 

klara stressiga och jobbiga situationer i sitt liv på ett metodiskt och lämpligt sätt. De lär också 

ut vikten av att självständigt kunna fatta goda beslut som är bra för individen. En av 

informanterna nämnde att tidigare elever som inte längre går på skolan och som kommit ut 

till en anan del av livet nämnde att de nu förstod vikten av att ha yoga och mindfulness och 

att det kunde hjälpa dem i livet i dagsläget.  

Det hade också blivit en annan attityd elever emellan under yogalektionerna. Elever som inte 

klarar av att arbeta med varandra på vanliga lektioner hade inga problem att arbeta 

tillsammans under yogan i parövningar och någon kunde se att eleverna blev mer öppna för 

varandra. En av informanterna nämnde också att det förkom lite mobbning på skolan och 

trodde att de kunde bero på att de känner sig trygga med varandra och i miljön i skolan på 

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 förstår det är en trygghet de känner med sig själva och kring hela miljön så jag 

menar självklart kan man inte säga att det är 100% fritt från det men mobbning är inte en 

stor sak här […]” (IP1) 

5.2.3 Negativ/ingen påverkan 

Någon av informanterna kunde inte se skillnader med andra grupper de haft tidigare på 

andra skolor och en av dem kunde inte direkt se några tydliga skillnader om de jämförde med 

innan yoga och mindfulness infördes och nu. Någon påpekade också specifikt att det inte 

hade blivit någon förbättring i elevernas koncentrationsförmåga och kunde heller inte direkt 

se att eleverna var lugnare än innan.  

En av informanterna trodde att effekterna kunde vara åldersrelaterade då det var svårt att se 

effekter på just lågstadiet. Det fanns också upplevelser av att eleverna tyckte att yogan och 

mindfulnessen kunde bli ett stressmoment istället för en hjälpande faktor då de kunde tro att 

det tog tid från den vanliga undervisningen.  

”Sedan om det ska vara i skolan eller inte är det nog lite olika meningar om det och det är 

nog också bland eleverna för en del tycker det är stressande att ha yoga för de tycker, eller 

tror att det tar tid från andra ämnen vilket det inte gör men då blir de stressade utav det 

och förstår inte riktigt varför de ska ha yoga för de blir bara stressade och vill jobba 

istället” (IP7) 

Med tanke på att det är frivilligt att delta upplevde en av informanterna att vissa elever kunde 

göra en sak av att göra motstånd till att vara med och dessa elever upplevdes få en dålig 

påverkan av det.  
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6 DISKUSSION 

Diskussionsavsnittet inleds med att diskutera kring för-och nackdelar med metoden. Det 

diskuteras kring urvalet, datainsamlingen, analysen, kvalitetskriterierna och etiken. Därefter 

kopplas resultatet ihop med teorier som tagits fram samt med den tidigare forskningen.  

6.1 Metoddiskussion 

Metodvalet gjordes utefter studiens syfte att undersöka hur yoga och mindfulness går till på 

skolan och lärarnas upplevelser kring hur yoga och mindfulness har påverkat eleverna. För 

att undersöka människors upplevelser och känslor är kvalitativ intervjustudie ett bra val 

(Kvale & Brinkmann, 2014). Det upplevdes som att detta kunde uppnås och att fylliga 

beskrivningar kunde framställas, mer i vissa intervjuer än andra, då det var informanterna 

som fick styra hur mycket de ville eller kunde beskriva angående det som frågades. Att 

informanten har möjlighet att styra intervjun i vilken riktning som passar personen anses 

enligt Bryman (2011) som en fördel.  

Att göra en kvalitativ studie kan vara tidskrävande vilket i det här fallet skulle kunna vara 

negativt då tiden för studien var ganska pressad (Bryman, 2011). Det kan vara svårt att hitta 

rätt informanter och att de har tid att träffas för intervju med kort varsel under tiderna som 

forskaren kan. I studien gick det bra att hitta informanter på grund av att en kontakt med 

skolans ledning hade upprättats i god tid innan studien skulle påbörjas vilket gjorde att de 

kunde hjälpa till att hitta personer som kunde tänka sig att delta i god tid. Det faktum att 

intervjuerna genomfördes på skolan gjorde att det möjligtvis var fler som hade möjlighet att 

medverka då det var på skolan och biträdande rektor hade hjälpt till att göra ett schema som 

skulle passa alla. Att schemat gjordes av biträdande rektor skulle kunna påverka 

informanterna på olika sätt. Det kan genom det anses som en brist i konfidentialiteten 

(Bryman, 2011) då alla som har tillgång till schemat vet vilka som ska delta samtidigt som det 

skulle kunna öka tryggheten att välja att vara med då informanterna vet att de har skolans 

samtycke till det.  

6.2 Urvalsdiskussion 

Urvalet i studien baserades på arbetsplatsen som valdes ut i första steget i tvåstegsurvalet 

(Ahrne & Svensson, 2015). Efter det gjordes ett målinriktat urval vilket enligt Bryman (2011) 

kan vara en fördel då det med större sannolikhet blir ett resultat som verkligen svarar på 

syftet. En nackdel med att ledningen på skolan hjälpte till att ta ut möjliga intervjupersoner 

kan vara att de då vet vilka personer som kommer vara med i studien vilket kan göra det 

sårbart (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 på att det gör att de eventuellt kan känna att de kan välja att medverka 

eller inte helt av fri vilja (Bryman, 2011) och att det inte är någonting som ledningen vill eller 

tycker att de bör göra.  
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Eftersom det endast var sju informanter vilket utgjorde alla på skolan som undervisade i yoga 

och mindfulness kan det finnas en risk att informanterna inte känner sig helt anonyma vilket 

skulle kunna påverka resultatet genom att de svarar utefter vad de tror gynnar skolan. Det 

blev det en sårbar situation då det inte direkt fanns utrymme för att det skulle bli några fel 

med intervjuerna eller att någon skulle välja att helt plötsligt inte vilja eller kunna delta. Som 

tur var kunde och ville alla delta och det gick att genomföra en bra studie. Antalet 

informanter valdes baserat på hur många som fanns på skolan men också med hänsyn till 

tiden som studien skulle genomföras på.  

6.2.1 Diskussion om datainsamlingen 

Till att börja med var det svårt att hitta en lämplig person att göra pilotintervjun på eftersom 

alla personer som tagits ut som informanter behövdes till resultatet i studien och därför 

kunde ingen av dessa väljas. Enligt Bryman (2011) är det lämpligt att personen som väljs ut 

till pilotintervjun är liknande som informanterna som senare ska delta i studien. 

Intervjupersonen för pilotintervjun var en lärare som inte hade erfarenhet av yoga och 

mindfulness i skolan vilket gjorde att det var svårt att testa huruvida frågorna svarade på 

syftet, det var endast förståelsen i dem som kunde testas.  

En av intervjuerna hölls på engelska enligt informantens önskemål. Det var ingenting som 

någon hade informerat om innan utan det frågades på plats av personen om det var okej. Det 

blev en situation där det var tvunget att göras en omställning och frågorna i intervjuguiden 

översattes på plats under intervjun. Engelskan fungerade bra under intervjun och det 

upplevdes som att det fanns en förståelse och tydlighet både från informanten och från 

intervjuaren. Om det uppstod svåra ord eller formuleringar förklarades dessa då det ibland 

var lite svårt att göra direktöversättningar från de svenska frågorna. Det är inte att nackdel 

att intervjun var på engelska då engelskkunskaperna hos båda var goda. 

Att alla intervjuer exklusive pilotintervjun genomfördes på samma dag ansågs utifrån 

tidsaspekten som positivt. Dock fanns det vissa nackdelar med det upplägget som märktes 

under tiden. Dels fanns det inget utrymme att utvärdera intervjuguiden mellan intervjuerna 

vilket kan vara en fördel för att se om det fanns några saker som skulle behöva ändras för att 

få fram mer information (Kvale & Brinkman, 2014). Det som märktes i efterhand var att 

frågorna i intervjun kunde vara lite styrande vilket enligt Bryman (2011) skulle kunna vara en 

nackdel då han beskriver att det kan vara bra att informanten själv kan styra intervjun och att 

det är det som är tanken med en semistrukturerad intervjuguide. Det fanns inte heller 

utrymme för reflektion över vad de faktiskt sa och det kunde finnas stunder då det var lite 

svårt att hålla isär vem som hade sagt vad. I slutändan påverkade det inte så mycket med 

tanke på att resultatet är en sammanställning över vad alla informanter har sagt. Alla 

intervjuer var också inspelade vilket var en stor fördel då minnen kom tillbaka när dessa 

lyssnades igenom och det gick också tydligt att koppla vem som hade sagt vad genom dessa.  

Intervjuerna varierade i längd mellan ca 20-40 minuter vilket från början uppfattades av 

författaren som ett möjligt problem då de korta intervjuerna riskerade att inte ha med lika 

mycket information. Det som märktes under den senare analysen var att det togs ut ungefär 

lika mycket information som svarade på syftet i alla intervjuerna oavsett längden på dem, det 
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var alltså några stycken som pratade om andra saker som inte riktigt kunde användas i 

studien.  

6.2.2 Analysdiskussion 

Transkriberingen påbörjades direkt efter att intervjuerna var genomförda. Det är en fördel 

enligt Kvale och Brinkman (2014) att göra det så snart som möjligt när de fortfarande finns i 

minnet och det går att komma ihåg saker som inte går att se på inspelningen så som 

ansiktsuttryck och kroppsspråk och liknande. Eftersom allt material inhämtades vid samma 

tillfälle blev processen att transkribera lång och alla gjordes efter varandra utan avbrott med 

annat arbete. 

Över lag var det inga problem att uppfatta och höra vad informanterna sa på sina 

inspelningar men den som var på engelska kunde bitvis vara otydlig. Det var ibland var svårt 

att uppfatta vissa enstaka ord vilket skulle kunna leda till att det ändrar meningen helt om 

det skulle tolkas fel. För att minska risken för feltolkningar går det att återkoppla till 

informanten (Ahrne & Svensson, 2015) vilket inte gjordes men det hade kunnat vara bra att 

göra för att verkligen försäkra att det som författaren hörde stämmer. Under analysen hölls 

intervjun fortfarande på engelska för att det inte skulle bli fel i översättningen och att 

misstolkningar skulle göras där.  

Själva analysen som utgick från Granheim och Lundmans (2004) kvalitativa innehållsanalys 

blev en lång och svår process. Till en början skrevs inte koderna upp på enskilda lappar vilket 

gjorde att det blev rörigt att hålla isär dem och veta vilka som passade ihop då det inte fanns 

en översikt. När det sedan gjordes blev resten av analysen lättare att slutföra. Det upptäcktes 

vikten av att faktiskt göra ett steg åt gången och inte hoppa över eller göra i en annan 

ordning, då det gjordes till en början genom att underkategorier och kategorier började 

utformas innan alla koderna var skapade vilket blev väldigt rörigt och hela processen 

behövde göras om från början flera gånger.  

6.2.3 Diskussion om kvalitetskriterier 

För att stärka tillförlitligheten i studien har kvalitetskriterierna beaktats. Trovärdigheten 

styrktes genom triangulering och transparens eftersom fler olika metoder har använts i 

studien för att sammanställa ett resultat (Ahrne & Svensson, 2015). Resultatet utgår från 

tidigare forskning, intervjuerna samt teorier och modeller som uppkom efter att intervjuerna 

analyserades. Resultatet diskuteras också i kommande avsnitt och det ökar transparensen. 

Anledningen till att återkoppling till fältet valdes bort var på grund av den korta tiden för 

studien och att inspelningarna var så tydliga och lätta att lyssna av vilket gjorde att det 

ansågs som att det inte behövdes eftersom en manifest analys skulle göras utan tolkningar av 

vad som sades. Det faktum att analysen baseras på empiri och att den strukturerats upp 

därefter ökar också trovärdigheten (Kvale & Brinkman, 2014). 

 Genom att redovisa alla delar i studiens genomförande styrker det överförbarheten genom 

att det blir lättare för andra att kunna göra om samma sak igen i en liknande kontext 

(Bryman, 2011). Pålitligheten i studien styrks genom att alla delar i studiens process 
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redovisas och är transparent för läsaren hela tiden så att det inte finns saker som göms undan 

eller inte nämns.  Genom att vara objektiv och inte lägga in egna värderingar ges möjlighet 

att styrka och konfirmera (Bryman, 2011). Under intervjuerna ställdes frågorna utan 

värderingsord eller på ett sätt som skulle uppfattas som riktat åt ett visst håll. Till exempel 

ställdes en fråga ”Finns det skillnader i klimatet i klassrummet innan införandet av yoga och 

mindfulness och nu?” istället för en ledande fråga som skulle kunna lyda, ”Vilka skillnader 

finns i klimatet i klassrummet innan införandet av yoga och mindfulness och nu?”. Det första 

exemplet som användes under intervjuerna ger möjlighet för informanten att också svara att 

det inte finns skillnader och skapar mer frihet i svaren.  

6.2.4 Etikdiskussion 

Av etiska skäl valdes lärare på skolan som håller i yoga och mindfulness ut för att svara på 

syftet. För att få en så rättvis bild som möjligt av hur yoga och mindfulness har påverkat 

skoleleverna skulle det kunna tänkas vara av intresse att fråga eleverna direkt men eftersom 

de är minderåriga, mellan 7-13 år kunde det inte genomföras då alla under 15 år behöver 

målsmans tillstånd för att delta vilket skulle bli en alldeles för komplicerad process att få med 

tanke på tiden för studien (Bryman, 2011). Lärarna som undervisar i det ansågs då som en 

lämplig grupp att intervjua istället.  

Det informerade samtycket genomfördes på ett sätt så informanterna skulle känna 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 känner att de kan göra egna val baserat på egen 

vilja och ingen annans. Att underskrifter av alla insamlades var på grund av att det fanns en 

vilja om att informanterna verkligen skulle vara medvetna om vad de tackar ja till och på 

vilka premisser innan de deltar så att konflikt inte skulle uppstå under tiden (Bryman, 2011).  

Konfidentialiteten kan tyckas vara lite tveksam (Bryman, 2011) med tanke på att alla 

informanter hade vetskap om vilka andra personer som skulle delta i studien på grund av 

schemat som gjordes för dagen, det var dock någonting som skolan själva valde att göra, om 

det var i samråd med informanterna eller om det var biträdande rektor själv 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 påverkas.  

När det gäller konsekvenserna har det hela tiden gjorts överväganden utifrån fördelar och 

nackdelar under hela processens gång vilket är viktigt att göra enligt Bryman (2011). Ett 

specifikt övervägande som gjorts är det faktum att citaten från den engelska intervjun har 

skrivits ut på engelska. Anledningen till det var att det skulle minska risken för feltolkning då 

läsaren skulle ha möjlighet att läsa och förstå själv. En rik med att skriva ut det är att 

personen i fråga kan bli igenkänd genom språket. Eftersom det endast var en person av de sju 

som deltog som pratade engelska kan identiteten genom det vara lite avslöjad. Med tanke på 

att skolans identitet inte avslöjas är det svårt för läsaren att veta vem personen är. De som 

skulle kunna lista ut det är de som arbetar på skolan men eftersom personen själv bad om att 

få göra intervjun på engelska gjordes ett val att skriva ut citaten på det språket också då den 

gruppen inte består av så många personer.  



21 

Forskarens roll har under hela processen vart objektiv och utan styrning av egna åsikter som 

kan ha påverkat studiens resultat vilket enligt Bryman (2011) är viktigt för att öka 

pålitligheten. Detta genom att intervjuguiden fanns som mall för att det inte skulle bli 

styrande frågor och att all information har samlats in på ett så objektivt sätt som möjligt.   

6.3 Resultatdiskussion  

I kapitlet diskuteras det kring resultatet och kopplingar till teorier och tidigare forskning görs 

för att binda ihop allt.  

6.3.1 Diskussion om genomförandet av yoga och mindfulness 

Initialt uppmärksammades att det fanns relativt lite riktlinjer kring exakt hur yoga och 

mindfulness skulle genomföras i skolan. Det märktes att skolan i studien hade utgått från 

Fowelins (2011) bok gällande mindfulnessen och att de använt den som en guide hur deras 

arbete med mindfulness på skolan skulle bedrivas. När det gäller yogan hade alla som skulle 

leda den fått gå samma utbildning som hade inriktning mot just barn och unga. Det märktes 

att det fanns vissa olikheter i hur de valde att tolka hur de skulle bedriva undervisningen, i 

vilken form och på vilket sätt. De hade precis som Magnusson (2015) beskrev tänkt på att det 

kulle vara kravlöst genom att eleverna inte fick några omdömen på sina prestationer. 

Frivilligheten som också var en viktig del hade skolan anammat men där fanns det lite olika 

meningar om huruvida det var helt frivilligt eller inte. Med tanke på att eleverna inte fick 

lämna klassrummet under tiden som de hade yoga eller mindfulness kan det tolkas som att 

det finns ett visst tvång på att i alla fall ta del av det även om elever väljer att inte aktivt delta.   

Resultatet beskrev att det var mycket fokus på lek bland de yngre barnen på yogastunderna. 

Det är någonting som rekommenderas och precis som det finns exempel på använde sig 

skolan av övningar som att härma djur (Magnusson, 2015). Det avslappnande syftet med 

yoga upplevde några av informanterna i studien inte uppfylldes då det ofta var en del ljud och 

rörelse på yogalektionerna. Anpassningen efter ålder som enligt Magnusson (2015) är viktigt 

fanns på skolan till viss del men det fanns lite ovisshet gällande vilket sätt som var det bästa 

sättet för en viss ålder att ha yoga och mindfulness på.  

Några informanter i studien påpekade bristen av utrymme och att det på grund av det inte 

kunde bli på riktigt för eleverna. Dock handlar fysisk aktivitet i klassrummet om att bedriva 

den på det utrymme som finns i det befintliga klassrummet utan att det ska möbleras om 

eller ändras någonting (Donnelly & Lambourne, 2011). Det som ansågs vara ett hinder med 

utrymmet var att det fanns en tro om att eleverna skulle kunna ta det på större allvar och 

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

6.3.2 Diskussion om påverkan på eleverna 

En viktig aspekt som togs upp av respondenterna var att uppfattningarna var lite olika kring 

om yoga och mindfulness fungerade för alla elever, eller om det kunde påverka dem på olika 
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sätt. Det nämndes att det kunde märkas att vissa elever var mer mottagliga och kunde då 

lättare ta till sig och bli påverkade av det. Eftersom det finns lite tveksamheter till om det 

verkligen är frivilligt för eleverna skulle det kunna vara en möjlig bidragande faktor till det. 

De vuxna personer som väljer att utöva yoga och mindfulness gör det helt av egen vilja vilket 

skulle kunna vara en del i att många upplever att de får positiva effekter av det (Ross et.al, 

2013). Eftersom det i många fall är psykiska och självskattade förbättringar som beskrivs så 

kan det absolut vara en bidragande faktor att personerna som väljer att ha yoga och 

mindfulness har valt att ha det av en anledning med en tro på positiva effekter vilket då 

kanske styrker de eventuella effekter som kommer till följd av utövandet. Precis som Ross 

et.al (2013) beskriver är det svårt att veta exakt vilken påverkan yoga har och vad som 

påverkats av andra saker. När det gäller åldern är det en svår aspekt. Eftersom det inte görs 

så mycket forskning på barn och speciellt deras egna känslor med tanke på att det inte riktigt 

är etiskt försvarbart är det svårt att veta hur det verkligen ser ut. Det är svårt att veta hur 

mottaglig en som är 7 eller 8 år kan vara jämfört med någon som är några år äldre. Även hur 

utbredd stressen är bland de yngre barnen är svårt att veta med tanke på att 

folkhälsomyndighetens (2014, 2018) studier gällande detta är med elever från 11 års ålder.  

När det gäller den positiva påverkan var det lugnet hos eleverna som uppmärksammades 

allra mest av informanterna. Det var någonting som alla nämnde att det märkte hade blivit 

en positiv påverkan av yogan och mindfulnessen. Lugn kan kopplas till stress som är en viktig 

del i både yoga och mindfulness (Smith et.al, 2006). Eftersom stress kan förklaras med krav-

kontroll-stödmodellen (Karasek & Theorell, 1990) kan det vara bra att fundera kring hur 

yoga och mindfulness kan påverka just detta positivt för eleverna. Många skolelever idag 

känner sig stressade över skolarbetet och det är en stor del i varför den psykiska ohälsan har 

ökat så pass mycket under de senaste åren (Folkhälsomyndigheten, 2014). Yoga och 

mindfulness ska fungera som verktyg för eleverna att själva använda sig av i stressade 

situationer för att hantera dem bättre samtidigt som det under själva stunderna med yoga 

och mindfulness ska skapa ett lugn hos eleverna.  

Folkhälsomyndighetens (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 är ett hälsoproblem för eleverna som kan påverka dem negativt. Krav-

kontroll-stödmodellen beskriver vikten av att kraven inte är för stora i förhållande till 

kontrollen som en person känner att de har över en situation (Karasek & Theorell, 1990). 

Eftersom skolrelaterad stress är ett stort problem generellt på Sveriges skolor 

(Folkhälsomyndigheten, 2014) är det inte orimligt att anta att det också skulle vara ett 

problem på den studerade skolan. Genom att undervisa i yoga och mindfulness kan eleverna 

få verktyg för att öka kontrollen på olika situationer, till exempel under en provsituation eller 

liknande vilket kan göra att kraven inte känns lika stora. Resultatet i studien pekar på att 

eleverna på skolan känner mindre stress och det skulle kunna förklaras med hjälp av just 

detta. Att de möjligtvis känner att de har mer kontroll över sin situation genom att kunna 

tillämpa till exempel mindfulness under ett prov för att få tillbaka fokus och genom det 

lättare komma vidare när det känns svårt och kraven känns stora.  

En annan positiv påverkan på eleverna som togs upp av fler informanter och som också har 

vart lite motivet till införandet av yoga och mindfulness är att elevernas prestationer har ökat 
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efter införandet. Det skulle kunna kopplas till hanterbarheten i KASAM (Antonovsky, 2005). 

Av verktygen eleverna får genom yogan och mindfulnessen skulle kunna öka deras känsla av 

hanterbarhet. Den klassen som en av informanterna nämnde att eleverna börjar ha från 

årskurs 6 där de tar upp tankar kring livet, vad som är viktigt, varför man gör saker osv har 

väldigt stark koppling till meningsfullheten i KASAM. Om eleverna lär sig att göra val i livet 

baserat på deras egna känslor och där de har ett syfte och en tanke med varför de gör saker 

kan det bli lättare för dem att göra val som kommer gynna dem bra och öka deras välmående 

(Antonovsky, 2005). 

Tidigare forskning visar på att yoga också skulle kunna ha positiva effekter fysiskt med ökad 

kroppskontroll, minskat blodtryck och även att kortisolnivåerna i kroppen kan minska vilket 

är kopplat till stress (Büssing et al, 2012). Resultatet i studien kunde inte styrka några av 

dessa utan det fanns bara en tro om att det skulle kunna påverka eleverna fysiskt i längden. 

Det faktum att sjukfrånvaron hade blivit lägre sedan införandet av yoga och mindfuulness är 

intressant att tänka kring. Det är svårt för informanterna att veta vad det beror på men det 

skulle kunna vara på grund av att skolan blivit en miljö och ett ställe som eleverna trivs på 

men också att det faktiskt har resulterat i fysiskt positiva effekter som inte går att se som 

utomstående. En av informanterna nämnde att det förekom relativt lite mobbning på skolan 

och kunde se att det fanns möjliga kopplingar till yoga och mindfulness då eleverna i dessa 

klasser får tid att reflektera kring sitt eget agerande vilket kan göra att eleverna eventuellt 

känner stöd hos varandra vilket är en viktig del i minskad stress enligt krav-kontroll-

stödmodellen (Karasek & Theorell, 1990). Det skulle absolut kunna vara en bidragande faktor 

till att eleverna är borta från skolan lite.  

En av informanterna beskrev att tidigare elever berättat att de senare kunde förstå syftet med 

framförallt mindfulnessen och den andra klassen de hade som hade stark koppling till det. 

KASAM skulle kunna förklara vilken påverkan yoga och mindfulness kan ha på eleverna 

senare i livet. Precis som Antonovsky beskriver handlar det om att verkligheten uppfattas 

som begriplig, hanterbar och meningsfull (Antonovsky, 2005) vilket framförallt 

mindfulnessen samt den andra kursen som var starkt kopplad till mindfulness som de också 

har kan bidra till. Eftersom det handlar mycket om att få eleverna att tänka kring sitt eget liv, 

varför de gör saker och liknande går det absolut att se starka kopplingar till KASAM. 

Intervjupersonen beskriver vikten av att ha begriplighet genom att förstå varför de gör saker 

och varför andra kanske gör saker eller reagerar på olika sätt till exempel. Hanterbarheten 

kommer in mycket i yogan men också i mindfulnessen där det under fler av intervjuerna 

beskrevs att eleverna får verktyg med sig som de kan använda sig av i olika situationer för att 

kunna hantera en stressig eller jobbig situation på ett metodiskt sätt. För att återkoppla igen 

till intervjupersonen beskrevs vikten av att göra saker som känns meningsfulla för individen 

för att må bra vilket är en viktig del i att uppnå KASAM (Antonovsky, 2005).  

Det fanns också de informanter som hade svårt att se om eleverna påverkats, eller i alla fall 

på vilket sätt. Det är ganska förståeligt då fler tidigare studier också tar upp detta faktum. Där 

har de märkt att de blivit påverkade och på vilket sätt men det är svårt att dra slutsatsen att 

det endast är på grund av till exempel yogan (Smith et al, 2006). Dessa informanter pratade 

främst om de yngre eleverna upp till årskurs tre och de hade svårt att se skillnader med innan 

yoga och mindfulness infördes men också med andra grupper. Det som måste tänkas på 
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gällande när en jämförelse görs är att sammansättningen på barn är en viktig aspekt men 

också mognaden i utförandet då de kanske efter ett tag klarar det bättre än precis i början för 

att de då är vana och vet vad det handlar om.  

6.4 Slutsatser  

• Yoga och mindfulness i årskurs 1-6 genererar över lag i positiva effekter enligt lärarna 

med framförallt minskad stress och ökat lugn. 

• Det fanns delade meningar om huruvida yoga och mindfulness fungerar för alla och 

om det har samma effekter på alla elever.  

• Det fanns de som ansåg att det också kunde ha negativa eller inga effekter på eleverna 

genom att några inte kunde se skillnader innan införandet eller jämfört med andra 

grupper.  

6.5 Förslag till vidare forskning och användning 

Studiens resultat skulle kunna användas framförallt av skolan som undersökts i sitt arbete att 

utveckla hur yoga och minfulness ska genomföras och det är också tänkbart att det är av 

intresse för dem att veta vad lärarna själva tycker om hur de anser att det har påverkat 

eleverna. Det skulle också kunna användas av andra skolor som är intresserade av att införa 

yoga och mindfulness på deras skola för att se hur det har fungerat någon annanstans.  

Ett förslag för att undersöka detta vidare är att det skulle vara intressant att med en 

kvantitativ studie göra jämförelser mellan en eller fler skolor som inte har yoga och 

mindfulness med en eller fler skolor som har det för att mäta hur effektivt det är att ha det i 

skolan. Det skulle kunna vara ett alternativ att eleverna själva får svara på enkäter rörande 

ämnet i samband med sitt mående på de olika skolorna och undersöka skillnaderna de 

emellan. Det är viktigt med kunskap för att kunna implementera yoga och mindfulness i 

skolan generellt och idag finns det relativt lite forskning kring ämnet. Om yoga och 

mindfulness visar sig ha positiva effekter på bland annat elevernas hälsa och prestationer i 

skolan skulle kunna vara ett bra verktyg för skolor att använda sig av i samband med den 

vanliga undervisningen.  
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BILAGA A 

 MISSIVBREV 

Datum: 2019-03-03   

xxxxxxxxxx 

Hej! 

Jag heter Stine Ljungqvist och går min 6:e och sista termin på Folkhälsoprogrammet vid 

Mälardalens högskola i Västerås. Just nu ska jag skriva mitt examensarbete där mitt 

fokusområde kommer vara psykisk hälsa hos barn och unga. Jag kommer att fokusera på de 

insatser som er skola har med yoga och mindfulness för eleverna i undervisningen och 

undersöka hur detta har påverkat deras hälsa samt prestationer utifrån ett lärarperspektiv.  

Undersökningen kommer bestå av intervjuer där 6-7 olika lärare kommer att få frågor som 

handlar om det som syftet i undersökningen är. All information som samlas in kommer att 

behandlas konfidentiellt och kommer bara att användas i denna studie. Din medverkan är helt 

frivillig och inga personuppgifter eller uppgifter om skolan kommer att publiceras. Du kan 

avbryta din medverkan när som helst.  

Vid frågor efter eller innan att intervjun är genomförd kontakta mig eller min handledare för 

vidare information. Efter studien är klar kommer den att publiceras på DIVA-portalen där ni 

själva kan gå in och läsa den om det skulle vara av intresse eller så kan ni alltid höra av er 

direkt till mig. Ser fram emot att träffa dig! 

Med vänlig hälsning, 

Stine Ljungqvist 

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

Handledare: Susanne Eriksson                                                                              Datum 
Mail: susanne.elenor.eriksson@mdh.se 
Telefon: xxxxxxxxxx 



 

 

BILAGA B 

Intervjuguide 

Inledande frågor 

1. Hur länge har du arbetet som lärare och på den här skolan? 

2. Vilken/vilka klasser undervisar du i? 

Yoga och mindfulness 

1. Hur ser en yoga och mindfulness undervisning ut? 

2. Hur ofta har eleverna yoga och mindfulness i undervisningen? 

3. Hur länge har du undervisat i detta? 

4. Har du någon utbildning i specifikt yoga och mindfulness i skolan? 

Påverkan på hälsan 

1. Hur upplever du att eleverna tar emot detta? 

2. Finns det tvång på att delta? 

3. Hur upplever du att elevernas hälsa påverkas av yoga och mindfulness? 

Påverkan på prestationer 

1. Upplever du att elevernas koncentrationsförmåga förbättras på grund av yoga och 

mindfulness? 

2. Finns det skillnader i klimatet i klassrummet innan införandet av yoga och 

mindfulness och nu? 

3. Finns det några övriga saker i elevernas mående eller prestationer som du upplever 

kommit till följd av yoga och mindfulness i undervisningen? 

Avslutande frågor 

1. Går det att se att det har olika effekt på olika elever? Vad skulle det kunna bero på? 

2. Hur stor är vikten av att utöva yoga och mindfulness kontinuerligt? Varför? 

3. Tror du att detta kan utvecklas ännu mer, på vilket sätt i så fall? 

4. Tycker du att yoga och mindfulness borde bli en del av läroplanen på så sätt att alla 

skolor i Sverige måste ha med det i undervisningen? 
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